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Stop samvittighedsnaget og spis det der giver mening for dig

10 tips til din kost

Kan du se hvad det er?

Kan du forsta, hvad der star pa varedeklarationen?

Mild tilberedning

Kvalitet frem for kvantitet

Tyg maden - grundigt

Spis bitterstoffer til alle maltider (eller evt. noget surt)

Drik ikke vand til maltidet

Spis flere grgntsager, gerne grgnne

. Spis gode, koldpressede olier til alle maltider

10.Drik urtethe fx pebermynte eller fennikel efter et tungt maltid
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Fodevarer der kan give problemer:

Malk og alle maelkeprodukter inkl. skummetmalkspulver, youghurt etc:
slimhindeproblemer, gentagne infektioner, mellemgrebetaendelser, astma, allergier

Gluten: tarmproblemer, manglende energi, koncentrationsbesvaer, traethed
Korn: som ovenstaende

Sukker: svingende blodsukker, kortisolfrigivelse, stress, humgrsvingninger,
hyperaktivitet, aggressivitet

Koffein: som sukker, traethed

Svinekgd: ikke sa direkte symptomer, men kan virke syredannende i kroppen og
dermed medbvirke til treethed, udmattelse, fordgjelsesbesvaer

Oksekgd: Lidt som svinekgd men ikke helt sa slemt

Balgfrugter: fx kidneybgnner, hvide bgnner, kikzerter etc. Kan virke irriterende pa
tarmfunktionen.

Tilsaetningsstoffer, farvestoffer, kunstige sedemidler: kan forstyrre mikroflora,
naeringsoptagelse, hormonbalance, blodsukker mv.
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Er du i tvivl sa forsgg at udelukke en enkelt fgdevare i en maned — og indfgr den
derefter i din kost igen. Noter herunder hvad du oplever bade nar du indtager
fedevaren, men ogsa hvad der sker nar du ikke indtager den og hvad der sker nar du
reintroducere den igen.
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Svinekgd

Indtag
Intet indtag
Reintroduktion

Oksekgd
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Baelgfrugter
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Tilsaetningsstoffer, farvestoffer, kunstige sedemidler:

Indtag
Intet indtag
Reintroduktion

Har du mod pa mere? Tjek Whole30 ud (https://whole30.com/) — det er ikke en kur,
narmere en udelukkelse af de mest problematiske fgdevarer i 30 dage, hvorefter de
reintroduceres og kroppen tolererer dem bedre.

Det giver dig et klart billede af hvordan din krop fungerer med/uden de pagaeldende
fedevarer og giver dig en mulighed for kvalificeret at vaelge hvad du vil spise og hvad
du ikke vil spise.

Hvis du ved at du far super ondt i maven af at spise en pizza med masser af ost
Iordag aften, men at det gor dig glad og tilpas eller det bare er det du magter, sa er
det helt okay, du skal bare sgrge for at rette op og rydde op i tarmen dagen efter.
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