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LASTIKREGLEN

Keere mand. Du tenker sikkert: Hvorfor endnu
en bog, der vil fortzlle mig noget om, hvordan
jeg skal leve for at blive leekker, sund, vital og
gammel uden sygdom? Hallo, jeg er mand, jeg er
hédrdfer, spiste masser af grentsager som barn,
dyrkede godt med motion som teenager og har
det jo godt nok nu. O.k., maske kunne jeg godt
spise nogle flere grontsager, motionere lidt mere,
sove flere timer, spise mindre skrammel eller no-
get helt femte. Men man skal jo de af noget, og
alle de mulige skadevirkninger af en kost og leve-
vis, der ikke er helt ideel, ja, de kommer jo forst
om mange artier, hvis de overhovedet rammer
mig og ikke en anden. S& hvorfor ofre livsnydel-
sen lige nu?

Lad mig introducere dig til elastikreglen. Et
godt motivationsredskab, hvis du ikke lige kan se
grunden eller finde motivationen til at sgrge for at
spise de der 600 g grentsager og frugter hver dag,
at motionere og bevage dig, at spise fuldkorn i
stedet for hvidt mel osv., osv. Hvorfor bruge alt
for meget tid og energi pd noget, der forst gor en
forskel, nar du er blevet gammel? Jo, det ber du
overveje, fordi alle de ting, der eger risikoen for
at fa velfeerdssygdomme, skavanker og aldes alt
for hurtigt senere hen, de ogsé koster dig faktisk
noget lige her og nu.

Alt det, der rammer din krop p4 lang sigt, det
rammer din potens og rejsningsevne her og nu.
Selve din mandighed bliver steekket. For meget
sukker, rygning, usundt fedt og junkfood, for lidt
motion, for meget stress, for lidt sevn, for me-
get alkohol og den slags, det virker som at vikle
en elastik rundt om dit keereste eje. Resultatet er
markant nedsat eller absolut nul og niks blodtil-
stremning, nar det virkelig gelder. Uanset hvad
dine intentioner métte veere om at dyrke aegteska-

belige forpligtelser eller brillere i kanen, s bliver
de altsd sveerere at udfere, hvis der er viklet en ela-
stik rundt om den helt ved roden. Og pomfritter,
burgere, chips, cola, for mange ol, rygning osv.
virker lige preecis som en elastik pd det forkerte
tidspunkt.

Ret store studier viser, at rejsningsproblemer
blot er en forsmag pa senere problemer med for-
hejet blodtryk, gammelmandssukkersyge, hjerte-
karproblemer og dreforkalkning. Rejsningsproble-
merne kommer drtier for de naevnte sygdomme.
S4 hvis der ikke kommer blod nok til dine sdlere
dele og hvis de er i sa darlig form, at de ikke kan
preestere at strutte rankt, sa teenk pa, hvordan det
ser ud i bloddrerne i resten af kroppen. Teenk pa,
hvordan hjertet, der konstant arbejder, sd har det.
Ikke godt. Rejsningsproblemer kan komme alle-
rede i tyverne og trediverne, hvorimod de andre
sygdomme forst kommer nogle artier senere. (El-
ler det vil sige, hvis maend far dreforkalkning, for-
hejet blodtryk osv., sker det oftest forst i slutnin-
gen af fyrrerne eller senere hen i livet, men flere og
flere fir ogsa de her problemer i trediverne).

For at citere en amerikansk forskningsrapport:
”Alle maend over 25 ber sperges, om de har rejs-
ningsproblemer, uanset om de selv siger noget
eller ej. Hvis de har rejsningsproblemer, skal de
ojeblikkeligt have mélt kolesteroltal, triglycerider
samt blodtryk og underseges for areforkalkning,
hjerterytmeforstyrrelser o.l. hjerte- og kreds-
lobssygdomme.” (Kilde: http://www.medscape.
com/viewarticle/552272)

Vidste du, at det er mere effektivt at labe et par
gange om ugen og spise sundt end at tage Viagra og
ligende medikamenter? Meend med rejsningspro-
blemer far simpelthen bedre blodgennemstrom-
ning og rejsning af at motionere og spise ordentlig



mad end af medicin ... og sa fir de alle de andre
sundhedsgevinster med oveni. Maend, der spiser
flere grontsager og frugter, har en meget lavere
forekomst af rejsningsproblemer end maend, der
ikke spiser seerlig meget frugt og gront.

Vidste du, at usund levevis faktisk kan szet-
te yderligere gang i mekanismer i din krop, der
omdanner testosteron, dit primeere mandlige
kenshormon, til estrogen? Altsa at gé fra en flot
brystkasse til taevepatter. At gé fra at veere ma-
skulin til at veere en hene. Tenk lige over det,
naeste gang du kveerner en god burgermenu, fordi
det er mandigt. Er det nu ogsa det?

Alle de sunde tiltag virker derimod lige mod-
sat: De pumper den storre! Tomater, fisk, benner,
broccoli, jomfruolie, armbejninger, lebetraning,
rejer, blomkal, spinat, fuldkornspasta, havre-
gryn, frugter, jordbeer, kanel og den slags giver
dig mere end et potentielt leengere liv. De sgrger
for, at du kan udfolde din mandighed.

Du velger selvfolgelig selv. For at citere Seren
Ekman, som der er et interview med pa side 81
i bogen, og som har bidraget med et afsnit om,
hvordan du trener dine sedlere dele: Vil du vaere
en regnorm eller en anakonda?” Du har selv alle
muligheder for at bestemme, om det skal vaere det
ene eller det andet. Husk, at alle de ting, der gor
dig til mere anakonda her og nu, ogsa giver pay off
pé lang sigt. Det er de helt ssmme ting, der mind-
sker risikoen for overvagt, depression, kreeft,
hjertekarsygdom, slagtilfeelde, type 2-diabetes,
demens, forsterret prostata, knogleskerhed og
alle de andre helbredsproblemer, moderne meend
alt for ofte oplever, nar de kommer op i drene.

Og husk, at det ikke drejer sig om askese for
at fa din anakonda frem og derudover @ldes med
stil, frem for at bide facaden (alts4 dit ansigt og
din hud) og fundamentet (resten af din krop)
krakelerer og gér i forfald, leenge for tid er. Du
kan sagtens fi masser af rigtig god, bastant og
velsmagende mad - tjek alle opskrifterne pa ket-
chup, burgere, pizzaer, grillede laekkerier, gront-
sager med pondus og de vildeste desserter senere
i bogen - og samtidig spise dig til mere mandig-
hed, potens, velveere, energi, vitalitet og virilitet.

OPSKRIFT PA SUCCES

Emmerskruer med laks, gulerpdder, bladselleri
og grenne oliven side 257

Husk, at hver gang du pumper dine biceps eller
tager det 15.000’ende skridt pa lebeturen, si er
det ikke kun dine arme eller ben, der bliver storre,
steerkere og mere udholdende. Det gor dine ad-
lere dele ogsa ... og dit hjerte og din hjerne.

Sa spis, lev, sov og motioner dig til meget mere
end et langt liv uden sygdom. Du fir ogsa mere
energi, mere potens, mere testosteron og mange
flere grin. Og jeg skal nok vise dig, hvordan det
kommer til at smage sa forbandet godt, at maden
ikke er noget, du spiser, fordi det virker pa po-
tensen eller mindsker risikoen for sygdom. Nej,
det er mad, der smager sd uforskammet godt, at
du slet ikke kan lade veere med at spise det. Og det
er nemt at lave. Det med anakondaen og sundhe-
den er i virkeligheden ekstra gevinster. Du fir
redskaberne til at spise og leve dig i topform pa
alle omrader. Til glede for dig selv og din kvinde,
eller de kvinder, der venter pa dig i fremtiden.

God forngjelse!

Umahro Cadogan, oktober 2011

MADEN TALER TIL DIN KROP

Tal ordentligt til din krop, og spis rigtig mad!
Din mad og dine gener taler sammen

De 10 kostbud

Forkael din krop med gkologi

Det handler om balance pa kontoen

Nar du spiser, taler du madens sprog til din krop.
Mad er ikke bare kalorier, vitaminer, mineraler,
fibre, sporstoffer og antioxidanter. Mad er mere
end noget, der stiller sulten her og nu og holder
dig pa benene indtil naeste maltid. Mad er endnu
mere end smag, farve, duft og konsistens.

Mad er faktisk information. Sa hver gang du
putter noget i munden, taler du til din krop. Du
kan selv veelge, hvilken slags samtale du vil fore
med din krop, i hvilket toneleje du vil tale, hvilke
fagter du ger, mens du taler, om det svarer til en
samtale med drengene i hejt humer, eller om du
giver din krop et keempe meogfald. Husk, din krop
svarer pd samme maner.

Hvis du konstant taler til din krop i et sprog
veerre end den ondeste svigermor, du kan fore-
stille dig, agerer din krop derefter. Altsa, hvis
du indtager moderne raffineret mad hele tiden,
stresser, ryger (ogsa passivt), ikke bevager dig,
ikke far nok sevn, ikke fir nok sex og keerlighed,
ikke far nok mandetid osv., sa agerer din krop
p4 ingen méade som en supermands. Tveertimod.
Den vil gore sit bedste for at gore dig til en kar-
klud bade fysisk og mentalt, som en keerlig tak
for sidst.

"Nee, hvad skal jeg gore ved den her kolesterol-
partikel,” taenker den. "Skal jeg lade det pas-
sere gennem blodbanen ... eller skal jeg prove at
braende det af og derefter legge det ud i vaeggen
af bloddren? Hvad var det lige, du sagde til mig

for? Horte jeg 'Fu.. dig din..!” O.k. Sd tror jeg,
jeg braender kolesterolpartiklen af. Hmm, der
var nogle fedtceller. Sidan som du talte til mig
for, sa vil jeg bede dem om at vokse sig store og
fede, frem for at leegge dem i dvale i de naeste
10-12 mdneder. Og de der testikler, der egentlig
skulle producere masser af testosteron, du kan
tro nej! Dem gor vi pad storrelse med to torrede
rosiner, og sd beder jeg da lige fedtcellerne om
at "stjzele” noget testosteron og lave det om til
ostrogen i stedet ...”

Ja, sadan kan din krop finde p4 at teenke og rea-
gere, hvis du konstant udszetter den for en ond-
svigermor-svada. Si spis tilstraekkeligt meget
darlig mad og lev tilstraekkeligt usundt, hvis du
gerne vil have, at din krop skal agere karklud hele
tiden. Resultatet: Du maerker smhed i alle musk-
ler og led, du far ondt i maven, du har nul energi,
darligt humer forfelger dig som myg pa camping-
pladsen, svigtende koncentration rammer hvor
og ndr som helst, de ekstra kilo hjemseger side-
benene, en ikke-eksisterende libido og en dyb
Tornerosesgvn beskriver dig bedst pa lagnerne,
og pa lang sigt kan det blive til decideret sygdom.

SKIPPER SKR/K-FADE

Hvilken spise og hvilke drikkevarer er si Skipper
Skraek-spinat til din krop (og kaninfoder til din li-
bido, din fertilitet og din virilitet)? Hvad svarer til
smilet over hele fjeeset efter en hel dag med dren-
gene, nu hvor du er pa vej tilbage til din kvinde?
Jo mere reelle og uspolerede fodevarerne er, desto
bedre bliver supermands-peptalken til din krop.
Og desto mere samarbejdsvillig bliver din krop.
Desto bedre far du det. Frugter, grontsager, fuld-
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kornsprodukter, beer, fisk, skaldyr, vand, ren juice
uden tilsat sukker, mejeriprodukter (hvis du téler
dem, og de ikke er fyldt med sukker), baelgfrugter,
nedder, frg, kerner og uspolerede olier (altsa vege-
tabilske olier, der er koldpressede, uraffinerede og
af jomfrukvalitet), se, det er noget, kroppen jubler
over. Hvis din mad hovedsageligt bestar af saidan-
ne ravarer, behover du blot at teenke pa, hvordan
Skipper Skraek reagerer pa en gang spinat for at
vide, hvilket sprog du taler til din krop. Ja, det er
breendstof og brandtalen til din indre supermand.
Du forkeler faktisk din krop med sidan en mad.
Din krop kvitterer med velveere, energi, mindre
energi lagret som fedt p4 sidebenene, renere hud,
bedre humer, bedre fordgjelse, steerkere knogler,
storre muskler, en bedre libido og en lavere fore-
komst af mange sygdomme pa lang sigt.

Reel mad er ogsa noget, din krop "forstar” me-
get bedre. Man kan pa sin vis sige, at rigtig mad
indeholder sin egen instruktionsmanual. Fibre-
ne, smagsstofferne, det at man skal tygge maden,
sammensatningen af vitaminer, mineraler og
sporstoffer, alle sekunderstofferne i afgrederne,
de udger tilsammen en slags instruktionsmanual,
der forklarer din krop, hvad der er pa vej, og hvad
den skal stille op med maden. Sukker er for ek-
sempel ikke et problem, nar det er i et able eller
en banan. Fibrene, smagen, det faktum, at du skal
tygge dem, sammensa®tningen af nearingsstoffer
osv. gor som helhed, at du bliver maet frem for
blodsukkerbombet. Men hvis du drikker en soda-
vand eller spiser rent sukker, ja, si er det jo noget
helt andet. Der er ingen instruktionsmanual med.

Forestil dig at gi pa indkeb i Ikea, men under
lidt andre omsteendigheder. Normalt bestemmer
du selv, hvad du keber, du ved, hvornir det bliver
leveret, og sa kommer hvert mebel i egen embal-
lage og med en brugsanvisning. Det er, hvad du
far med “rigtig” mad. Men raffinerede fedevarer
(lzeses som fodevarer, der er splittet ad) er jo uden
mening og kontekst. Det er som at kebe ind i Ikea
... blot uden at vide, hvad du har kebt, og hvornar
det bliver leveret. Niar meblerne endelig ankom-
mer med fragtbud (kL. 5.30 en tirsdag morgen),
bliver alle enkeltdelene dumpet hulter til bulter
i din stue ... og der er ingen instruktionsmanual

med. Smadele uden kontekst og mening, der gi-
ver dig stress og laver rod.

DEN GODE TRANER

Sidst, men ikke mindst, si forventer din krop,
at der er en slags treener til stede, der er med til
at holde den pa rette spor. Din krop er pa sin vis
som en lille dreng med masser af energi (men for-
habentlig fra bananer og ikke Faxe Kondi), der er
sluppet los pa en fodboldbane: Den kan gore fan-
tastiske ting, sisom at leegge fedt- og kreeftceller i
dvale, reparere knoglerne, holde hjernen ved lige,
maksimere meengden af testosteron og optimere
energiproduktionen. Den kan ogsd finde pi ret
tébelige ting, sdsom at braende kolesterolpartik-
ler af og deponere dem i dine blodkar, rébe ”voks
hurtigere, hurtigere og hurtigere” til kraeft- og
fedtceller, vaelge at slippe nedrivningsholdet los
pé knoglerne, sa de bliver splittet ad i stedet for at
opbygges, bede dine testikler om at ga i dvale osv.

En god treener vil forhindre sidstnaevnte, altsa
svinkeserinderne. Alt det, der er i rigtig mad -
grontsager, frugter, beer, fuldkorn, belgfrugter,
fisk, skaldyr, ekologisk fjerkrze, okologisk ked og
okologiske mejeriprodukter, virker tilsammen
som en god og keerlig traener, der overtaler krop-
pen til at opgive svinkearinderne og holde sig til
Ronaldo-driblinger og fantastiske afleveringer til
resten af holdet i stedet. Motion virker faktisk pa
samme made. Motion breender ikke bare nogle
kalorier af. Det er ogsa en besked til din krop om
at finde supermand frem igen. Motion er med til
at overtale din krop til at opgive at lave for mange
svinkezerinder.

UD MED MODERNE, RAFFINERET MAD

Lad mig sige det lige ud: Set fra din krops syns-
punkt er moderne, raffineret, spoleret, overbe-
handlet, neeringsfattig mad - junkfood, unaturligt
fede og stressede dyr, edelagte fedtstoffer, ud-
pinte grontsager og frugter, raffineret sukker og
raffinerede kornprodukter i lange baner - som at

vifte med to gange langemand direkte i ansigtet pa
kroppen, samtidig med du lader gloser og ord, der
er for grove til at skrive her, flyde fra dine laeber
og gennem en megafon skruet op pd max. Sa det
er ikke meerkeligt, at vi ikke klarer os specielt godt
pa moderne mad. Alle de helbredsproblemer, vi
dojer med i moderne samfund - overvagt, hjer-
tekarsygdomme, mentale problemer, indlserings-
problemer, svage knogler, kreft, astma, eksem,
et immunforsvar, der enten er for svagt eller alt
for aggressivt - er til dels, fordi moderne mad er
sa grove ord, fulgt af mindst lige si grove fagter og
gestikuleren. Og som mand kan du ogsa veere sik-
ker p4, at din mandighed bliver undermineret. Din
fysiske styrke og statur mindskes, din libido og din
fertilitet mindskes, du bliver mindre skarp i pee-
ren, og din hud bliver mindre kysbar, skagstub-
bene bliver grovere og hyppigere fulgt af skeegpest.

Apropos det med instruktionsmanualer sa er
her endnu et problem med vores moderne over-
raffinerede fodevarer (sukker, der er pillet ud af
sukkerroen og sukkerrerene, raffinerede korn-
produkter uden kim og skaldele, billige vege-
tabilske olier, der er splittede ad, soda- og saf-
tevand fyldt med tilsat sukker osv.). Fordi man
har flernet alt muligt under produktionen og
tilberedningen, sé er alle de her moderne fode-
varer blot energi og (nogle gange) nzringsstoffer
uden kontekst og mening. Uden advarsel og uden
instruktioner. Der kommer alt for meget energi
ind i kroppen alt for hurtigt, din krop har ingen
chance for at blive maet i samme tempo, som du
far tilfort energi, og kroppen reagerer faktisk med
stress. Forestil dig at haelde 200 liter benzin i en
40-liters tank.

MADEN GIVER INFORMATION TIL DINE GENER

Nar du fodrer dine gener pa den rigtige made,
trykker du pa de knapper, der giver dine celler be-
sked om at styre f.eks. forbreending og insulinpro-
duktion optimalt, s du undgar diabetes og over-
vaegt. Og ved at spise sunde umettede fedtstoffer
hjeelper du generne med at kontrollere den inflam-
mation, der ellers truer med at blive en permanent

MADEN TALER TIL DIN KROP!

tilstand og fore til Alzheimer, Parkinson, leddegigt
og slidgigt. Nar du dyrker motion, sender du ogsd
en besked til dine gener om at sztte fart i energi-
produktion og forbreending og lukke ned for in-
flammationens undergravende angreb.

I dine gener og dit DNA ligger altsa informa-
tioner om bade sundhed og sygdom, og du kan
bestemme, hvilke informationer din krop veel-
ger at lytte til, ved at spise sunde, hele fedevarer
fulde af vitaminer og mineraler, plantenaerings-
stoffer og fibre, ved at fi motion og ved at undga
at blive stresset.

De gener, du er udstyret med, er helt unikke
for dig, sa de bestemmer, hvordan netop din krop
skal behandles for at fungere bedst muligt. Det er
derfor, der er forskel pi, om man kerer bedst pa
mange kulhydrater eller mange proteiner, om
man f.eks. kan tile meelk og gluten, og om man
er den seje maratontype eller den mere eksplo-
sive sprinter. Men der er ingen, der har brug for
junkfood og cola foran tv’et for at holde generne i
godt humer. Det der med at sige: "Jamen, det er pa
grund af mine gener, at jeg sleeber rundt pa en bo-
degamuskel!” - den holder altsa ikke. Derfor er det
op til dig at finde lige preecis den livsstil med den
kost og den type motion, som far dine gener til at
arbejde bedst muligt pa at holde din krop kerende.

Alle retterne og opskrifterne i denne bog er
selvfolgelig lavet med dette i tankerne. Resultatet
er glade stunder ved spisebordet (og i sengen), og
en gladere krop. Altsa mere energi, bedre humer,
storre velveere, mere overskud og mere sundhed.
Maden er ren glede og medicin forkledt som
himmerigsmundfulde.

OPSKRIFTER PA SUCCES

Lam pa tomatiserede brune ris, hvidleg, citrus
og dadler side 259
Bagte hvidlag side 155
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UMARROS 10 KOSTBUD

Jeg har lavet 10 kostbud som en let guide til,
hvordan du kan spise og fi masser af vitalitet
samt velsmag. Her kan alle vaere med og fi en
masse retur i forhold til den tid, de bruger, og
den indsats, de gor. Bag alle kostbuddene er
der logik, indsigt og videnskab, og alle op-
skrifterne her i bogen er selvfolgelig baseret
péa de 10 kostbud. Dem far du pa skrift lige her.

1. Hold op med alt det tilsatte sukker, bade det
synlige, usynlige og kunstige!

N

. Spis fuldkornsprodukter og “fuldgryn”; glem
alt det raffinerede!

w

. Sky ikke fedtet ... spis blot den rigtige slags!

»

Spis protein af ordentlig kvalitet!

wv

. Spis baelgfrugter, ngdder, frg og kerner hver
eneste dag!

o

. Spis gkologiske grantsager, frugter og baer
hver dag ... og mindst 600 g!

7. Drik 1¥2 liter vand, ren grgntsagsjuice, gron te og
urtete hver dag! Hvis du skal have kaffe eller al-
kohol, s ga efter kvalitet og nyd lidt, men godt!

o]

. Spis regelmaessigt! Ikke noget med at springe
morgenmaden over! Flere, men mindre mal-
tider er vejen frem!

el

. Spis afbalancerede maltider med sundt fedt,
kvalitetsprotein, "hele” kulhydrater og grent-
sager ... og selvfplgelig sa gkologisk som muligt!

10. Selvmed sa god mad er detengod idé at tage et
multivitamin-/mineraltilskud alligevel. Mange
kan ogsa snildt bruge tilskud af omega 3-fedt
syre, D-vitamin og gavnlige tarmbakterier. Hvis
du vil tage mere, sa radfer dig med fagfolk forst!

KOM HELE SPEKTRET RUNOT

Ud over de 10 kostbud er der iser tre ting, du skal
vere opmearksom pa, hvad angar mad og sund-
hed. De tre ting sorger for, at du kommer hele
spektret rundt:

. Kalorier spiller selvfglgelig ogsa en rolle. Men frem
for at starte med at kigge pa kalorier, sa start med
at spise rigtig mad efter de 10 kostbud. Hvis
maden er darlig, sa spiser du blot mindre skram-
mel, hvis du kun ser pa kalorier. Desuden har krop-
pen meget nemmere ved at omszette energien
i rigtig mad.

N

. Kroppen er bygget med en formodning om, at du
bevaeger dig. Sa ja, fysisk aktivitet er ogsa vigtig.
Ikke bare fordi du braender nogle kalorier af, men
fordi det ogsa er en samtale med din krop. En kaerlig
samtale a la nar du spiser rigtig mad.

w

Sevn, afstressning og glaede er ogsa vigtige for din
sundhed. Helt ideel mad uden nok sgvn, med mas-
ser af stress og darligt humer, det gor dig pa

ingen made i topform. Til gengaeld giver god

mad dig alle ressourcerne til nemmere at sove

og handtere stress.

Lees mere om de 10 kostbud pa www.umahro.dk.

AKOLOGI, NATUREN 06 DYREVELF/£RD

©kologi er ikke bare et spergsmédl om mindre
forurening af miljeet, eller at dyrene har bedre
levevilkar. (Og lad os veare rlige og sige, at
okologiske dyr ikke nedvendigvis er helt sa
”frie” som vilde dyr. Men de har det meget bedre
og mere naturligt end de fleste konventionelle
dyr). Tznk ogsd helt selvisk med hensyn til
okologi. Der er flere sekunderstoffer - sikaldte
fytokemikalier - i okologiske og biodynamiske
afgroder end i de konventionelle. Mange af
fytokemikalierne er en ren kaerlighedserklaering
til din krop. De er med til at overtale kroppen til
at stoppe med at lade kreeftceller vokse og at ilte

kolesterolpartikler og s dumpe dem i blodkar-
rene.

Hvad angar animalske produkter og ekologi,
behover du kun at overveje, hvad du helst ville
spise, hvis du var kannibal for en dag: Vester-
leendinge, nar de lever allerveerst og derfor bliver
unaturligt fede? Naturfolk sisom australske abo-
riginere, buskmeend i Kalaharierkenen eller zen-
buddhistmunke i et japansk kloster? Personligt
ville jeg helt sikkert holde mig til naturfolkene. De
har levet og spist pa en made, der passer til dem.

MADEN TALER TIL DIN KROP!

Derfor er de ikke unaturligt fede eller fyldt med
stresshormoner. Dyrenes fedtprocent, fedtsam-
mensatning, mangden af stresshormoner i dem
osv. pavirkes ogsd af, om de har levet udenders
og faet graes, som de er designet til. Eller om de
har faet kraftfoder (eller skulle det veere kraeft-
foder ...) og veret sperret inde i en grisestald
eller pa en kyllingefabrik. Forkert kost og miljo
gor det samme ved dyr som ved mennesker.
Husk pé det, nar du vil have flerkree, ag, meje-
riprodukter, okseked, kalveked osv.



TANING £R RODEN TIL ALT GODT

Kort er hardt, og langt er godt
Traen dig glad og klog

Sov dig staerk

Indret din kost efter din traening

At veere fysisk aktiv og treene er s suverant det
bedste, du kan gere for dig selv (og dine neer-
meste), nir det gelder din sundhed. Nar blodet
ruller raskere gennem drerne, stimuleres hele dit
system. Hjerte, lunger og kredsleb styrkes, du
breender kalorier af og teerer pa maske knap sd
kleedelige fedtdepoter, du glemmer stress og pro-
blemer, og din hjerne, din potens og dit humer
kommer i topform. Traening er ogsa det mest ef-
fektive, du kan gere for at holde dig ung, fysiolo-
gisk set. Hver gang, du treener, tenker din krop
nemlig: Neeste gang vil jeg veere endnu steerkere,
og derfor treener du kroppen til at vedligeholde
sig selv! Omvendt er manglende fysisk aktivitet
noget ner det verste, du kan byde dig selv. Hele
din krop slever hen, dine arer klistrer til, inflam-
mationen heerger og dine fedtdepoter fylder mere
end dine muskler, fordi dine celler ikke far nok ilt
at arbejde med, dit humer og dine preestationer
pé lagenerne daler, og du er heller ikke i stand til
at yde toppraestationer p4 dit arbejde.

BEV/AGELSE GIVER ENERGI

Mitokondrierne er cellernes breendeovne. Nir suk-
ker- og fedtstoffer kommer ind i cellen, omdanner
mitokondrierne dem til energimolekylet adenos-
intrifosfat (ATP) i samspil med ilt. ATP er i bund og
grund din energi-mentfod, si ndr vi taler om ener-
gi, er det ikke kalorierne, der er vigtige, men hvor
meget ATP du kan lave. Processen kraever masser
af ilt, og det far den, nar du bevaeger dig, og blo-

det stremmer hurtigere rundt i dine drer. Nér folk
treener, kan man se, at de far flere mitokondrier,
og at disse fungerer bedre. Den ggede kapacitet til
at producere energi er iser til gleede for din hjerne,
som er den storste forbruger af energi i kroppen.
Ydermere stimulerer blodgennemstremningen og
ilten opbygningen af muskelcellerne, si de bliver
starre og mere aktive. Din insulinfelsomhed oges,
og dine celler bliver bedre til at "treekke” sukker-
stoffer ud af blodet, s& din blodsukkerbalance hol-
des konstant, og du undgar at ryge en tur ned ad
"blodsukkerrutsjebanen”.

STYRKETR/NING 0G ANAEROB TR/NING
— FORBRANDING UDEN ILT

Nar du treener hardt, f.eks. lofter vaegte eller pres-
ser dig til det yderste i en sprint, kan ilten ikke
nd at komme rundt til eller ind i musklerne. P4 et
tidspunkt leber de "tor” for ilt, og blodsukkeret
omdannes til malkesyre. Det er der, det virkelig
begynder at gore ondt! Til gengeeld bliver efter-
forbraendingen ekstremt hej - helt op til 75 % lige
efter treeningen, og din hvilende forbreending i
timerne/degnet efter vil veere naesten fordoblet.
S4 der brender du virkelig fedt! Styrketreening
oger produktionen af testosteron, vaksthormon
og anabolske steroider.

Se styrketraeningsevelser pA www.umahro.dk.

UDHOLDENHEDSTRANING
— AEROB FORBRANDING MED ILT

Udholdenheds- eller kredslebstrening foregar i
et lidt lavere tempo, hvor der kommer nok ilt til
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mitokondrierne til at holde forbraendingen i gang.
Iltoptagelsen i timerne efter treening vil veere for-
oget med 50 % og altsa mindre end ved den korte,
hédrde og kontante treening, og efterforbraendin-
gen af fedt vil ogsa veere lavere. Udholdenheds-
treening oger iser blodgennemstremningen og
gor dit kredsleb og dit hjerte staerkere. Eksempler
pa udholdenhedstraening er leb, cykling, spin-
ning, svemning, aerobic og lignende.

Fa mere at vide pA www.umahro.dk.

TRANING STYRKER POTENSEN

Nér blodet stremmer raskere rundt, kommer det
nemmere og hurtigere ud i alle dine lemmer, og
anakondaen vdgner! Din bedre fysiske form, egede
muskelkraft og sterre udholdenhed kommer bade
dig og din kvinde til gode. Ved at styrketrzene iseer
de store muskelmasser, styrker du produktionen
af det mandlige kenshormon testosteron. Derfor
har traeningen en direkte stimulerende effekt pa
din libido og din seksuelle lyst.

TRANING STYRKER IMMUNFORSVARET

Fysisk aktivitet oger ligeledes produktionen af
vaksthormon. Koncentrationen af hvide blodle-
gemer, der er hovedakteren i dit immunforsvar,
stiger i timerne efter treeningen, for derefter at
falde til det normale hvileniveau. Produktionen af
anti-inflammatoriske signalstoffer stiger, hvilket
ligeledes styrker dit immunforsvar. Andre gavn-
lige effekter er et oget antioxidantforsvar, eget
insulinfelsomhed og dermed lavere insulin- og
blodsukkerniveau i blodet.

TRANING STYRKER DIN HJERNE
06 GIVER MENTAL ENERGI

Pa trods af sin ringe storrelse - mindre end 2 % af
kropsvaegten hos voksne - si er hjernen og cen-
tralnervesystemet storforbrugere af energi: 20-
25 % af blodsukker og ilt under normal aktivitet,
ogop til 50 % ved spidsbelastninger. Derfor er det
vigtigt, at der er en jeevn og stabil blodsukkertil-
forsel til cellerne i hjernen. Jo mere du bevager
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dig, og jo mere du styrker din iltoptagelse og dine
muskler, desto bedre bliver din hjerne til at op-
tage sukkeret. Og jo mere stabilt et blodsukker du
spiser og lever dig til, desto bedre arbejdsforhold
far din hjerne. Sd bade styrketraening, en lebetur
eller en god lang cykeltur er ren forkelelse af de
sma gra.

Under bevzgelse, og iser under aktivitet, der
kreever motorisk koordination eller intens mu-
skelaktivitet, frigeres signalstoffer som dopamin
og noradrenalin i hjernen. Det giver en arousal til
din hjerne, som er med til at gore dig mere foku-
seret og koncentreret, sette dit humer i vejret og
optimere din evne til at arbejde malrettet med en
opgave eller en udfordring.

Udholdenhedstraening eger produktionen af
serotonin, som er vigtigt for indre ro og tilfreds-
hed. Dermed hjzelper din treening dig ogsa med at
finde dine dybereliggende vaerdier og er med til
at gore det klart for dig, om de ting, du foretager
dig, faktisk er i overensstemmelse med dine on-
sker og preaeferencer.

TRANING 06 STRESS

Kort, hard og kontant treening som styrketrae-
ning, intervaltraening, boksning og lignende, der
varer under 45 minutter pr. treeningspas, booster
energiproduktionen ved at udseette dit system
for “malrettet” stress. Leengerevarende “rolig”
treening som leb i moderat tempo, cykelture,
yoga, gature og stavgang, aktiverer ikke krop-
pens stress-systemer, men oger blodgennem-
stromningen og giver ro. Kombinationen af de
to typer af treening er derfor en fantastisk hjelp
til at blive bedre til at tackle de kortvarige stress-
situationer, vi alle sammen bliver udsat for indi-
mellem pa arbejdet og i privatlivet, og dermed til
at undga, at de far lov til at draene dig for energi og
maske udvikle sig til en depression.

SPI5 KORREKT F#R 06 EFTER TRANING

Helt overordnet fiar du mest ud af din trening
ved at spise efter de kostprincipper, du kan lase
om i kapitel 1, og ved at folge mine 10 kostrad.
Men du kan optimere effekten ved yderligere at
indrette din kost efter din treening. Serg for at fa

nogle langsomme kulhydrater, noget sundt fedt
og nogle sunde proteiner nogle timer inden, du
skal trene, sd dine muskler har nem adgang til
energiforsyninger og byggemateriale under tree-
ningen. Lige efter treening skal du have nogle
hurtige kulhydrater og mere sundt protein til re-
stitutionen, sidan at din krop har noget at byg-
ge med, f.eks. en smoothie eller en banan og en
handfuld nedder.

OPSKRIFTER PA SUCCES

Protein-softice side 167
Smoothie med skjult kaninfoder side 163

UMAHROS EFTER-TRANINGSMAD

Hjemme: Smoothie med banan, spinat eller
persille, 1spsk honning, lidt rent valle- eller
risproteinpulver, 1tsk havsalt og vand. Det hele
blendes sammen.

Ude: Banan + og proteinpulver shaket i en
frugtsmoothie.

0BS! Kig lige pa sukkerindholdet i det, du kaber
i fitnesscenteret!

RESTITUTION

Efter hver traening skal hele din krop have tid til
at restituere. Det geelder muskler, kredsleb, hjer-
te, bindevaev, led og hjerne. Ellers risikerer du, at
treeningen ikke bare er spild af tid - den nedbry-
der din krop og truer dit immunsystem i stedet
for at virke styrkende og opbyggende. Derfor skal
du holde en eller to dages pause mellem de hirde
treeningspas, og du skal lade veere med at trene
i for lang tid ved for hej intensitet. Husk ogsa at
spise ordentligt! Symptomer p4 overtraening er,
at du bliver lettere syg, har ondt i led og muskler,
eller maske endda far skader, har mindre energi
og er i ddrligere humer, end du plejer, og ikke har
samme lyst til at treene. Du kan ogsa tjekke det pa

TRANING ER RODEN TIL ALT GODT

din morgenpuls: Er den steget mere end 10 over
det, der er dit normale niveau, kan det vere tegn
pd overtrening.

SBVN ER RIGTIG VIGTIG!

I gennemsnit har du brug for at sove 7-8 timer
hver nat. Under sgvnen genopbygges hele dit
system: Immunfunktionen og inflammations-
forsvaret styrkes, der produceres hormoner og
signalstoffer, din forbreending og din fordejelse
kommer i balance, og din mentale sundhedstil-
stand genoprettes. Sevnen bestar af forskellige
faser, og de er alle ssmmen vigtige, fordi de hver
pé sin made har betydning for din restitution.

SBVNFASER

Forste fase er den lette sgvn, der gradvist
bygger op til den dybere sgvn. Du sover
overfladisk, pendler nzermest mellem at
sove og dgse, og vagner let.

Anden fase er den dybeste fase af sgvnen.
Her genopbygges kroppen, og der produ-
ceres vaeksthormon, som spredes rundt i
systemet.

Tredje fase er REM-sgvn eller drgmme-
sgvnen. REM star for "rapid eye movement”.
Det er i denne fase, hukommelsen og
koncentrationsevnen opdateres og styrkes.
Mellem 22-02 er det primzert kroppen, der
restituerer, og mellem 02-06 er det iszer
hjernen og sindet.

SLEEP SPOILERS

Koffein
B Ustabilt blodsukker
B Stressberedskab
® Muskelspaendinger
B Mangel pa motion
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UNDGA SKADER

Du kender det med garanti - enten fra dig selv el-
ler vennerne: NU skal det vaere! Du kaster dig ned
i treeningscentret, lofter vaegte i timevis, springer
direkte pa spinningcyklen og tager lige en ben-
hard spurt pa lebebandet til at slutte af med. Nae-
ste dag er du fuldsteendig energiforladt, em i hele
kadaveret og har maske endda reddet dig en deci-
deret skade i form af en fiberspraengning eller en
forstraekning. Sa gar der 2-3 uger, for du er Klar til
at traene igen.

Sadan skal du selvfolgelig ikke gribe sagen an.
Som med al anden forandring geelder loven om de
sma skridt. Sa i stedet for at blive overivrig og tro,
at du kan rade bod pa ars dovenskab pa en efter-
middag, skal du bygge din traening roligt og for-
nuftigt op. Find ud af, hvad du gerne vil opna, og
tilrettelseg din traening efter det. Hvis du gerne vil
lobe en maraton, leegger du et program, der de nee-
ste 6-12 maneder bringer dig i form til det. (Og ja,
sd lang tid tager det! Du kan godt treene dit hjerte,
dit kredsleb og dermed din udholdenhed op pa 3
méneder, men dine led og knogler styrkes lang-
sommere, og har du ikke den struktur pa plads,
bliver du helt smadret). Eller hvis dit mal er at tabe
et vist antal kilo, s& deler du processen op i delmal
og indretter din treening efter det. Serg ogsa for at
fa variation i din treening, sa du hele tiden holder
fast i din motivation og ikke taber lysten.

OPSKRIFT PA SUCCES

Ginger ale side 295

Samtidig skal du hele tiden serge for at fi den ned-
vendige neering, si dine muskler har nok af bade
proteiner, kulhydrater og sundt fedt til at bygge
sig op. Du skal fa den hvile og sevn, du har brug
for, og du skal tage dig tid til at gere alle de ting,
der gor dig og dem omkring dig glad.

Fa mere at vide om treeningsprogrammer pa
www.umahro.dk.

TRANING ER RODEN TIL ALT GODT

HVAD GAR JEG, 06 HVAD KUNNE JEG GARE BEDAE?

Det gor jeg

B Helt ordinzer boksetraening 2-3 timer om ugen.

B Lgbeture 1-3 gange om ugen, enten 5 km med
intervaller eller 10-15 km i langsommere tempo.

B Vaegttraening med kettlebells.

m Tysk volumentraening (se boks) efterfulgt af 6 x 45
sekunders intervaltraening, som virker godt
kombineret med tysk volumentraening, fordi det
ikke pdelaegger effekten af styrketraeningen.
Intervaltraeningen kan veere sprint, hop med knze
til bryst, burpees, romaskine osv.

B Prover at fa 8 timers sgvn hver nat.

B Indretter min mad, sa den er optimal i forhold til
min treening: Spiser et maltid med langsomme
kulhydrater og kokosolie ca. 2 timer inden traening
(medmindre det er morgentraening), spiser enten
en banan og nogle ngdder eller en smoothie efter
traening og spiser et rigtigt maltid inden for 90
minutter efter min eftertraenings-snack.

Det kunne jeg gore bedre

B |ave flere straekkegvelser.

B F3 8 timers spvn hver eneste nat i stedet for at
straebe efter det.

B Traene lidt mindre hardt i perioder, hvor jeg har
mange bolde i luften og ikke far sovet helt nok.

B F3yoga med i mit treeningsprogram hver uge.

B Vare bedre til at sove inden midnat, og sa hellere
sta tidligere op og arbejde.

TY3K VOLUMENTR/NING

Du vaelger 2-5 pvelser, laver 10 gentagelser af
hver i rap og gentager hele runden 10 gange =
100 udferelser af hver gvelse. Fordelen er, at
du far et antal repetitioner, du kan klare uden
at treene helt til udmattelse, hvor udfgrelsen af

pvelsen bliver darligere, og derved traenes din
hjerne til at udfgre bevaegelsen perfekt. @vel-
serne kan vaere armbgjninger, lunges (evt. med
vaegt), mavegvelser (evt. med vagt), squats
(evt. med vaegt), armhaevninger i ribbe eller un-
der kanten af et bord.
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— OM AT ALDES MED YNDE

m  Du skal fodre opbygningsholdet og pacificere
nedrivningsholdet

B Pas pa dit testosteron

B Ver noget for andre

Det gamle machocitat: "Lev sterkt, de ung og
bliv et smukt lig”, holder ikke! Hvis du rager di-
verse livsstilssygdomme til dig, fordi du lever et
liv i overhalingsbanen, har du store chancer for
at ende som et ikke seerlig kent syn, og dine sid-
ste levedr eller -artier kan blive en erkenvandring
med darlig livskvalitet, medicin og hospitalsind -
laeggelser.

Din kronologiske alder kan du ikke lgbe fra. Det
er et faktum, at normale celler kun kan dele sig et
vist antal gange, sd selvom du stadig foler dig som
en varhare, aftager dannelsen af nyt vev og nye
celler med tiden. Produktionen af vaeksthormo-
ner, insulin, melatonin, kenshormoner osv. daler
ogsa med alderen. Men det er ogsd et faktum, at
ved at spise sundt, motionere og holde dig mentalt
ilive, sa du hele tiden fodrer opbygningsholdet og
pacificerer nedrivningsholdet, har du betydelig
storre chancer for at blive @ldre uden triste fol-
gesvende som oxidativt stress, “inflammaging”,
glykosylering og de deraf folgende kroniske livs-
stilssygdomme, som er omtalt i kapitel 2.

Da den amerikanske laege og forsker Dean Or-
nish undersogte, hvad livsstilseendringer betod
for meend med forstadier til prostatakreeft, gjorde

K1, 0
[ OMUKT L

han en anden yderst interessant opdagelse: Ved at
leve sundere forsinkes nedbrydningen af telome-
rerne, som er de "heetter”, der sidder for enderne
af kromosomerne og beskytter dem. Nér telome-
rerne er helt slidt ned, falder dine gener fra hinan-
den, og sa der du! Inden da gér din krop i forfald.
Du kan ikke undga, at telomererne bliver forkor-
tede eller slidte i forbindelse med aldring, men
hvis du lever sundt, gar det meget langsommere.
Det er altsd videnskabeligt bevist, at en sund livs-
stil forhaler aldringsprocessen, si du lever bedre i
flere 4r! Leese mere pA www.umahro.dk.

THE BLUE ZONES

Dan Buettner, amerikansk opdagelsesrejsende
og forfatter, har undersggt fem omrader i ver-
den, hvor folk lever leengere og er mindre syge
end andre steder, og hvor uhgrt mange bliver
over 100 ar gamle. De falles traek er en kost
med masser af grgntsager, mindre protein af
darlig kvalitet og raffineret mad, bedre maltids-
kultur og energibalance, bevaegelse som en na-
turlig del af dagligdagen, mindre stress og mere
sgvn, og et staerkt andeligt faellesskab.

Fa mere at vide pd www.umahro.dk
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HOLD PR TESTOSTERONEN

Helt centralt for meaend er, at fra 30-40-arsalderen
falder testosteronproduktionen lidt efter lidt. Det
giver mindre energi og knoglestyrke, risiko for
hértab og forsterret prostata og problemer med
at praestere pa lagenerne, det pavirker humeret,
svaekker hjertet og kredslebet og giver darligere
regeneration af hjernen. Tendensen forstaerkes
af usund levevis med det forkerte fedt, for meget
raffineret mad og stress. Modgiften er maksimal
stimulering med sunde, hele fodevarer, masser
af motion, seksuel aktivitet - eller bare mulighe-
den for det. Kombinationen sldre mand/yngre
kvinde er derfor et ”sikkert” partnerskab, nir det
geelder opretholdelse af testosteronniveauet, om
end det kan veere politisk ukorrekt at neevne efter
de geeldende samfundsnormer!

KANIN- 06 LAVEFEDE TIL GAMLE HANULVE

Du kan pavirke, hvor meget dine gener og krop-
pens “naturlige” forfald far lov til at bestemme,
ndr og hvordan du bliver ®ldre. Hele, uraffine-
rede fodevarer, masser af plantenzeringsstoffer og
sunde fedtstoffer med omega 3-fedtsyrer sender
signaler til din krop om at stimulere forbraen-
dingen og oge vaksten af muskelveev. Du skal
ogsa teenke pd at fa masser af naering ved at spise
feerre kalorier, sa det lidt langsommere tempo i
dit system ikke s®tter sig som overveagt. Si spis
grontsager, grontsager og flere grontsager. Beer
og frugter, fisk og vildt, nedder, kerner og jom-
fruolivenolier, beelgfrugter og fuldkornsproduk-
ter frem for de raffinerede, og veer gavmild med
krydderier, der bade far maden til at smage bedre
og sxtter forbreendingen i vejret. For at vaere pi
den sikre side bor du tage kosttilskud: multivita-
min/mineral, ekstra kalk og magnesium, B- og
D-vitamin.

OPSKRIFTER PR SUCCES

Ketchup ... med banan og kapers side 145
/ble-blabzr-dadelgrad med pecancreme
side 277
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HVAD MED ANIMALSK FEDE?

Meend i industrialiserede samfund, der spiser
mange animalske produkter, ser ud til at blive syge
og gamle for tid af det. Men det har ikke noget med
dyr som sadan at gere. Det er, fordi vi spiser ani-
malske produkter af skodkvalitet! Husk, at mad er
information, si det er klart, at industrifremstillede
dyr gor dig syg og gammel for tid, mens hvis man
ser pa naturfolk og p4 vores forfedre, sd spiser og
spiste de masser af vilde dyr og blev sunde og vita-
le af det. Sa du kan sagtens spise fisk, flerkree, sg,
ked og skaldyr, men du skal taenke p4 kvaliteten,
og pa hvordan dyrene er opfostret. Ud over pro-
tein, fedtstoffer, zink, jern og B ,-vitamin indehol-
der animalsk ked ogsa masser af signalstoffer, som
din krop herer og reagerer pa. Sa hvilken besked
tror du selv, du sender til din krop, nar du spiser
en Anguskalv, der har giet rundt pa den skotske
hede i vind og vejr og spist graes? Kontra en stak-
kels, udpint malkeko, der er tvangsfodret med
den forkerte mad, har stiet indelukket i en stald
og er blevet pumpet med antibiotika for yverbe-
teendelse? Ja, der er en forskel. De vilde dyr, der er
opfostret pd naturlig vis, far du vitalitet af, mens
moderne industri-fremstillede dyr gor dig rynket,
ked af det og slatten for tid.

OPTIMER DIN ENERGIPRODUKTION

Det er mitokondrierne i dine celler, der star for at
omdanne din mad til energi. Dem hjeelper du ved
at spise flere, men mindre maltider, si de hele ti-
den har en passende meengde at arbejde med, ved
at spise masser af gront og beer, drikke gron te og
spise krydderurter fyldt med plantenzeringsstof-
fer og antioxidanter, ved at spise sunde fedtstof-
fer, der nermest smorer mitokondrierne, ved
at treene, sd du eger blodgennemstremningen
og behovet for energi, ved at fi sevn nok, ved at
undgé stress og ved at undgé tobaksreg og milje-
gifte som sprejtemidler, tungmetaller, dioxin og
PCB’er, der ud over at forstyrre dine hormoner
og dit immunforsvar ogsé er den rene gift for dine
mitokondrier.

MITOKONDRIERNES TILSTAND
VISER DIN FYSIOLOGISKE ALDER

Vil man méle, hvor gammel en organisme er,
uden at kende dens alder, kan man gore det ved
at undersgge mitokondrierne. Jo yngre en orga-
nisme er, bade fysiologisk og kronologisk, desto
flere og bedre fungerende mitokondrier har den,
og omvendt. Hvis man bevidst smadrer mito-
kondrierne pa unge forspgsdyr med kemikalier,
bliver de fysiologisk gamle, far demens, arefor-
kalkning, knogleskgrhed og darlig forbraending,
selvom de kronologisk set er unge. Hvis man sa
gor noget for at fa mitokondrierne til at fungere
igen, forsvinder en del af aldringssymptomerne.

INFLAMMAGING

Betegnelsen deekker en tilstand, der er en kom-
bination af inflammation og aging (aldring). In-
flammation er kroppens respons pd en undta-
gelsestilstand, og den er uundveerlig ved en akut
infektion, der skal slas ned. Men hvis din krop er
ien tilstand af vedvarende inflammation, og der-
for hele tiden er i undtagelsestilstand, prioriterer
den ikke at genopbygge og restituere hjernecel-
ler, knogler, mitokondrier, dna, telomerer osv.,
og sd gar den meget hurtigere i forfald, og du far
tidens klamme hand at fele. Inflammation er et
helt centralt element i alle de velfeerdssygdomme,
som der kan blive flere af med alderen, si ved at
gore noget ved inflammation har du sterre chan-
ce for at zldes med ynde, frem for at din krop gar
iforfald, uden at der er nogen til at reparere den.
Den gode nyhed er, at alle ridene om sund kost
og levevis her i bogen ogsa serger for, at der ikke
kommer langvarig inflammation, nar der ikke er
behov for det.

PAS PR BLODSUKKERET

Type 2-diabetes er en af de helt store "killere” for
meend i den mere modne alder, men ogsa forsta-
dierne, som ofte ikke bliver diagnosticeret, kan
give skader. Hvis der jeevnligt er for meget blod-
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sukker i dine drer, sker det, der kaldes glykosy-
lering. Det betyder, at sukkerstofferne sztter sig
fast i og ”branker” dine blodarer som en anden
brun kartoffel, og med samme effekt: Arerne
bliver klistrede, blodet fir sveert ved at komme
rundt og klumper lettere sammen til blodprop-
per, dit immunforsvar arbejder pa hejtryk og gar
til angreb pa alt, hvad der rorer sig, hvilket forer
til inflammation og “inflammaging”.

Du holder dit blodsukker i ro ved at spise sundt
fedt og protein, masser af grentsager og fibre, ved
at fa dine kulhydrater fra fuldkornsprodukter og
belgfrugter, ved at drikke gron te og fa bitre ur-
ter og krydderier som kanel. Spis flere, men min-
dre maltider. Bevaeg dig, sa dine blodarer bliver
mere elastiske og blodet tvinges hurtigere rundt
i kroppen, og si dine muskler omdannes til rene
“blodsukkerstovsugere”. Lad vere med at blive
stresset, og restituer med nok sevn. D-vitamin,
zink, krom og magnesium er vigtige mineraler til
at regulere dit blodsukker.

OPSKRIFT PA SUCCES

Mysli med kakao og orange side 169

HANDEN PR HJERTET

Hjertekar- og kredslebssygdomme er en anden
type "kammerater”, det bestemt ikke er sjovt at
dele vaerelse med pa plejehjemmet. Sa det kan
du prove at undga ved at fa styr pa dit blodtryk
via at optimere blodgennemstremningen, ved at
holde styr pa kolesterolet i dine blodbaner og ved
at undga inflammation og oxidativt stress. Sa tag
vare pa din stresskontrol, lad veere med at spise
alt for meget salt og hold dig til de sunde fedtstof-
fer fra nedder, kerner, mandler, fede fisk og jom-
fruolivenolier. FA masser af grentsager og hold
blodsukkeret under kontrol. Serg for at fa pulsen
op, nar du motionerer, og fd den ned igen med
afspaending og dndedreetsovelser. Alkohol i rette
meengde er dit kredslebs ven, men for meget er
dets flende.
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HJERTESVAKKELSE

Ved hjertesvaekkelse bliver hjertet lige s slat-
tent som en karklud og kan ikke pumpe blodet
rundt i kroppen. Dit hjerte lever af sundt fedt,

sa det skal du serge for at fa nok af. Serg for at
styrke dine muskler og optimere din testoste-
ronproduktion. F& nok sol eller tag D-vitamin
som tilskud.

DINBEDSTE ROOM MATE: MOTION

Den generelle anbefaling er 30 minutters bevee-
gelse hver dag, men prov, om du ikke kan komme
op pa 45-60 minutter. Fysisk aktivitet styrker
mitokondrierne og energiomsatningen, styrker
dannelsen af vaekst- og kenshormoner, forsin-
ker nedbrydelsen af telomererne og fir dermed
“celleuret” til at gd langsommere og modarbejder
glykosylering og inflammaging.

Serg for at variere din traening i lebet af en uge,
sd du bade far konditions-/kredslebstrening,
styrketreening, treener smidighed og koordina-
tion. Det er jo meget smart at kunne komme ind
og ud af bilen ved egen hjelp og at kunne kigge
sig over skulderen efter cyklister i sommerkjo-
ler. Giv dig ogsa tid til at streekke ordentligt ud
og slappe af efter treeningen. Uden mad og drikke
duer helten ikke, sa spis ordentlig mad, der giver
dig energi til treeningen og opbygningen af musk-
lerne, og fi masser af veaeske.

UNDGA STRESS

Hvis du altid har levet et liv i overhalingsbanen,
er det pa heje tid, du lerer at sette farten ned.
Ikke at du nedvendigvis skal ind i krybesporet,
men virkningerne af at vere stresset bliver sve-
rere at komme uden om med alderen. Det geelder
béde for den fysiske, sikaldt oxidative stress, som
stammer fra rygning, alkohol, forurening med
kemiske stoffer og inflammation, og for den psy-
kiske stress, som kommer af for meget arbejde,
for mange problemer i familien, angst for frem-
tiden og for lidt feellesskab med andre. Husk, at

66

nar din krop er i stresstilstand, uanset arsagen, sa
nedprioriterer den al vedligeholdelse.

SOV DE USKYLDIGES SEVN

Ro og regelmessighed under dynen serger for,
at alle de fine mekanismer i din krop far ro til at
arbejde og restituere. Det geelder iseer hormon-
produktionen og ikke mindst produktionen af
melatonin, ogsa kaldet sevnhormonet. Si prov at
fa regelmeessige sovetider og hold dit blodsukker
stabilt. Motion er fantastisk til at give bedre sove-
vaner, bare du husker ikke at dyrke hard traening
lige for sengetid, for sa skal dit system bruge tid
pé at "falde ned” igen, inden du kan sove. Medi-
tation er til gengeeld rigtig godt for sengetid. Det
giver ro i sjeelen, produktionen af stresshormoner
falder, og det dybe dndedreet far dine muskler til
at slappe af.

DU BLIVER ALDRIG FOR GAMMEL
TIL AT LARE NOGET NYT

Drop undskyldningen med, at “det er jeg vist
blevet for gammel til at leere”. Det er nemlig helt
forkert! Treen din hjerne ved at udfordre og sti-
mulere den med noget nyt. Det far den til at vokse
og oge antallet af nerveforbindelser, sa dine hjer-
neceller bliver i strand til at indga nye og varige
forbindelser og lere nye ting. Sa ger noget nyt
hver dag - hver maned - hvert 4r.

Iseer, ndr du kommer lidt op i alderen, er det
vigtigt at huske, at din hjerne bliver god til det,
du treener den til. Danskere bruger i gennemsnit
tre timer om dagen p4 at se tv, og ndr du sidder
med remotekontrollen og zapper rundt, trener
du din hjerne i at veere ufokuseret og springe fra
det ene til det andet. Sa sluk for tv’et og g en tur
pa en halv time hver dag i stedet. Forseg viser, at
en times daglig bevagelse for ®ldre kan betyde,
at hjernen bliver op til fem ar yngre! S husk at
forvalte den enorme kapacitet, din hjerne har,
bedst muligt!

HVAD GAR JEG, 0G HVAD KUNNE JEG GBRE BEDRE?

Det gor jeg

Motionerer meget og varieret

Laerer meget nyt

Spiser alt den rigtige antiaging-mad,

der sgrger for en aldring med ynde
Undgar alt det, der jorder mitokondrierne
Tager kosttilskud

Det kunne jeg gore bedre

Sove noget mere i perioder med fart pa
Prgve at undga stress
Serge for at stresse ned igen

LEV STARKT, D@ UNG OG BLIV ET SMUKT LIG
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ALLE ONE AESS

Hvad giver dig velvaere og mere sundhed, som
andre mend kan lare af?

Jeg har altid vidst, hvad der var sundt og usundt,
men det er noget andet at tage konsekvensen af
denne viden. Jeg skulle levere en kraftanstrengel-
se, der kreevede markant mere end 100 % af mig
iforbindelse med en strategisk refokusering i The
Leadership Company pa kun 45 dage. At lade op
og flytte "kanten” var ekstremt vigtigt for mig.
Jeg genoptog mit leb pa 6-8 km hveranden dag,
dyrkede yoga mindst en gang om ugen og medi-
terede tre gange om ugen. De sidste 20-25 % af
mine ressourcer fik jeg udelukkende adgang til
ved at spise sundt og dyrke sport samt yoga og
meditation. Der gemmer sig et enormt potentia-
le, man kan fa adgang til, hvis man spiser sundt
uden at veere fanatisk, og ved at bruge sin krop og
nulstille sindet.

Er yoga og meditation noget for "rigtige mend”?

Der er bade kropslige og mentale gevinster ved
yoga og meditation. Om mandagen, hvor jeg har
dyrket yoga, er jeg meget mere rummelig. Det gi-
ver et mentalt frikvarter, hvor jeg er "tom” i ho-
vedet, si der bliver plads til nye tanker. Pres og
stress satter sig i kroppen. Yoga er et fantastisk
redskab til at fa lesnet op og fa ting ud af krop-
pen. Sa er det ogsa underholdende; vi skraldgri-
ner nogle gange.

| AKIVERER
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Hvad er sund mad?

Start stort og end let, og tank op morgen, mid-
dag og aften. Hvis jeg var bestyrelsesformand,
og min administrerende direktor startede dagen
udelukkende med en kop kaffe, ville jeg vaere be-
kymret for, hvilke beslutninger han/hun traeffer
ilebet af dagen.

Jeg far ofte en smoothie med frosne ber,
frugter, olie og grentsager samt noget pro-
tein, f.eks. scrambled eggs, til morgenmad (se
opskriften pa smoothien pi side 163). Broccoli
smager bedst, hvis den fir nogle teesk (i en blen-
der) og kommer sammen med nogle frosne ber.
Jeg drikker urtete og vand, men ikke kaffe eller
alkohol. Jeg lever 80 % sundt, da jeg blandt an-
det elsker chokolade.

Hvorfor skal man vaere sund?

Alle vil gerne veere sundere, men synes prisen er
for stor. Udforsk, hvad prisen er for ikke at vaere
sund, og hvad gevinsten er ved at leve sundt. Det
er rigtig vigtigt at have en god partner og gode
kollegaer. I The Leadership Company lavede vi
et arrangement om mad og sundhed, der har sat
nogle klare spor. Man har tabt pa forhand, hvis
det at veere sund skal vere en kamp. Men det ta-
ger ikke leengere tid at lave sund mad end usund
mad ... og du far det meget sjovere.
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Hvordan henger potens og sundhed sammen?

Mange arbejder markant hardere end tidligere.
Har de overskud til at veere en attraktiv sexpart-
ner, kareste, ven og elsker for deres kvinde? Der
skal bade nok mentalt rdderum og en god fysisk
form til, s& man kan preestere. Sidder man kl. ni
om aftenen efter en lang arbejdsdag, er der ikke
meget energi i sengen. Men leber man en tur, sa
er der energi til hele natten.

Bettina siger tit, "hvor er du lekker” til mig,
ndr jeg forer mig frem i kekkenet. Mange kvinder
synes, madlavningsprocessen er lekker. Der er
nogle gode muligheder for at begynde forspillet
allerede der.

Hvad er sundhed?

Det at veere sund er grundlaeggende at vaere lyk-
kelig og have livskvalitet og masser af overskud.
Hvis man har en laekKker bil, skal den ikke have
den billigste benzin eller motorolie, og den skal
heller ikke hele tiden pa veerksted, men vedlige-
holdes. I erhvervsmaessigt ojemed kan det ikke
lade sig gore at lede pa topniveau uden at vare
sund. Ellers braender du ud.

Lzes mere om Jesper pA www.jesperelling.com
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Her er alle de grundopskrifter, du kan bruge
igen og igen til at give maden endnu mere smag.
Rugbrod med maltel, den vildeste mayonnaise,
ketchup og andre genialiteter i den dur er, hvad
den star pa. Alt lavet pa den gode made, altsa
med masser af velsmag, ingen dodgy ingredien-
ser, masser af mande-powerfoods.

Serg for altid at have nogle af disse basics
stdende i dit keleskab, si er du sikker p4, at du
kan skabe ren kekkenmagi, hvis du hiver nogle
gode ravarer med hjem. Brug en time, eller
blot en halv, en gang om ugen pa at lave nogle
af disse basics, sd du hurtigt kan fyre op under
smagen i en travl hverdag.




BASICS

ANANAS MARINERET | HVIDLAG 06 CHIL

Spicy solstrdler fra Hawaii til grillmaden og andre godter.

Mzengde: Nok tilbehgr til to maltider til 3-4
sultne mandfolk.

Kokkengrej: En genial kokkenkniv skal der jo
til ... eller i det mindste en god daseabner.
Tilberedningstid: 5-10 minutter.
Holdbarhed: 1-2 uger i koleskabet.
Anvendelse: Som spicy salsa til ked, fisk,
flerkrae og grantsager der har varet pa
grillen. Ogsa fantastisk at blande i kogte ris
eller kikaerter. Eller hvad med fuldkornspa-
sta, lynstegte kyllingestykker og sa denne
delikatesse?

Du skal bruge

e lananas, skaret i grove tern

o 2-3fed hvidlgg, finthakkede
o 1-3 tsk stedt terret chilipulver
o 1-2tsk fishsauce

FIF

Du kan ogsa bruge ananas pa dase,
sa lenge den kun er i egen juice
og ikke tilsat noget sukker. Papaja
kan jo ogsa marineres pa samme

made og bruges som en slags
salsa. Leg med smagen og tilsaet
nogle aromatiske krydderier, f.eks.
kardemomme, lidt muskatned eller
endda sichuanpeber.

SADAN G8R DU

Vend ananasstykkerne i hvidlgg, chilipulver og fishsauce. Ananasstyk-
kerne kan spises med det samme, men smager bedre, hvis de far lov at
traekke alt fra Y2 time til et degn eller to.

SUNDHEDSTIP

Ananas indeholder bromelain, der faktisk hjzelper pa fordgjel-
sen af protein. Chili er genialt til grillet mad, for det modvirker
nogle af skadevirkningerne af brankestofferne fra grillningen.




MORGENMADEN

Nar du vagner, har din krop “sultet” hele nat-
ten, medmindre du har veeret oppe og rapse i
koleskabet. Sa naering skal der til. Morgenmad
er mere end noget, der bare stiller sulten og
holder dig meet indtil frokosten. Det ber det i
hvert fald vaere. Her far du opskrifter pa mor-
genmad, der virkelig leegger en bund for mave,
blodsukker, mathed og hjerne.

Der findes selvfolgelig mange hurtige los-
ninger, men de fleste af dem betaler du for
med endnu sterre maengder manglende energi,
velvaere, vitalitet og sundhed end den tid, du
har sparet ved at halde det direkte ud af en
papaske eller karton.




MORGENMADEN

PROTEIN-S0F TICE

Start dagen med en softice, der virkelig maetter,
og som du kan spise med ren samvittighed.

Mzengde: Til 2 personer med god appetit.
Kokkengrej: En god foodprocessor. En blen-
der kan simpelthen ikke traekke laesset, da
der jo ingen vaede er ved.

Tilberedningstid: 5-10 minutter.
Holdbarhed: Skal spises ret hurtigt, ellers
smelter den.

Anvendelse: Morgenmad, 60-90 minutter
inden traening eller efter traening.

SADAN G8R DU

Kom alle ingredienserne i en foodprocessor og ker dem i et par minut-
ter, til du har en "softice”.

SUNDHEDSTIP

Du skal bruge Laegger ogsd en solid bund fra starten af dagen. Du bliver helt
« 1banan sikkert maet og glad. Drik lige en kop gran te til for at komme
« 300 g frosne hindbzer eller jordbaer helt i hopla.

o 4 spskren valle- eller rteprotein

helt uden tilszetnings- eller smags-
stoffer

e 1-2spsk herfrgolie

« fintrevet skrzel og friskpresset saft af

Gid al softice var sadan her. Uden tilsat sukker, uden ingredi-
enser, der svarer til tapetklister, uden skummetmaelkspulver
og margarine, uden gelatine. Sa kan det jo meget bedre spises,
og du far kalorier med mening.

/2 pkologisk citron eller appelsin
/2 tsk stedt kanel
« en knivspids vaniljepulver

FIF

Top da lige med lidt af mandlerne med kakao og kanel fra mor-
genyoghurten (se opskriften pa side 159). Eller prov at lave drys
af 1spsk herfrg og 1spsk kanel, der males til helt fint pulver i en
elektrisk kaffemglle. Det er ogsa godt ymerdrys.

Du kan ogsa smide en avokado med i foodprocessoren, hvis
softicen skal vaere endnu blgdere og luftigere. Og kom 1spsk

kokosolie i som ekstra energi, hvis du spiser softicen som et
fortraeningsmaltid og virkelig skal give den gas.

Bananen kan erstattes med en moden mango. Og du kan jo
lege med smagen og komme flere sgde og aromatiske krydderier
i, f.eks. kardemomme, muskatngd eller -blomme eller alle-
hande. Hvis din foodprocessor virkelig har power, kan du endda
smide 50 g frosne aerter med og fa ekstra kaninfoder ad den vej.




MADFAKKEN

Det drejer sig ikke kun om, hvad du spiser inden
for hjemmets fire veegge til morgen- og aftens-
mad, men ogsi om hvad du far til frokost, og nar
du er ude. Der fortjener du jo alle de samme fan-
tastiske smagsoplevelser og mindst lige sa meget
neering, som nar du er hjemme. Her far du godter
til at tage med i madpakken, som er din indre
Herkules veerdig.




FOWER-FITABRAD

MADPAKKEN

Kempedurum er en meltype fra Tut Ankh Ammons tid, men pitabredene her er pa ingen
madde "gamle” eller "stgvede”. Tvaertimod er de lzekre, ja faktisk fantastiske.

Mzengde: 6 store pitabrod.

Tilberedningstid: 2 timer inklusive haevning.
Kokkenredskab: Din bagesten, der allerede

ligger i bunden af ovnen.
Holdbarhed: 2-3 dage.
Anvendelse: Det siger vist sig selv.

Du skal bruge

e 25ggaer

o 2> dl lunkent vand

o 5dl keempedurummel
(fas fra Aurion Bageriet)

o 1tsk hav- eller stensalt

o fyld (som du kan se i andre opskrifter
eller selv finde pa)

FIF

Du kan ogsa lave pitabrgdene pa
fintmalet speltmel, normal durum
eller halvt emmer, halvt keem-

pedurum. Og dejen holder sig op
til 3 dage i kpleskabet, sa du kan
sagtens lave en for stor portion og
gemme den, sa du far friskt pita-
bred flere dage i traek.

SADAN G8R DU

Rer geeren ud i vandet og lad det sta i 5-10 minutter, sa gaeren vag-
ner op fra sin skenhedssgvn. Bland i mellemtiden keempedurummel
og salt. Rer melet ud i vandet med gzer, til dejen samler sig. £lt den
grundigt i 5-10 minutter.

Lad dejen hzeve lunt i 1-2 timer, til den er haevet til dobbelt stgr-
relse. Du kan ogsa lade dejen koldhaeve i kpleskabet i op til 3 dage. Sa
skal den ud og efterhaeve ved stuetemperatur i 30 minutter, inden du
fortsaetter.

Del dejen i 6 stykker og rul disse ud til meget tynde cirkler. Drys
godt med mel nedenunder og ovenpa, sa dejen ikke klistrer, nar du
ruller den ud.

Lad pitabrgdene sta i 10 minutter. Bag dem sa 4-5 minutter i en
250° varm ovn, til de puffer op. Det er bedst med en bagesten i bunden
af ovnen, sa pitabrgdene far kraftig kontaktvarme. Alternativt kan du
stille en bradepande eller bageplade pa bunden af ovnen, s& den leder
varmen direkte fra ovnbunden til pitabrgdene.

SUNDHEDSTIP

Da de er lavet med 100 % fuldkornsmel, har du her pitabred,
der gavner din krop i stedet for at give gget fedtlagring.




JUUR HENDE
MED MADEN

Elegant mad er jo en genial made at score
hende forste gang eller igen. Teenk pa det
faktum, at du laver noget, din udkarne
kommer i munden - et ret intimt sted,
der ikke skal bydes hvad som helst. Vis
handlekraft, styrke og samtidig sans for
detaljer og sensualitet. Din fintfolelse i
kokkenet far jo din udkarne til at teenke
P4, hvad du kunne udrette med dine

hzender i andre sammenhange ...
Modsat mere traditionel scoremad si

vil disse retter ikke efterlade dig og din
udkérne helt udmattede efter endt spis-
ning, s de amourese intentioner ikke
bliver til noget, udover en bevs, rumlen i
maven og dyb sevn afbrudt af mavesmer-
ter. Til gengzld vil blodgennemstromnin-
gen veere oget, der hvor det geelder.

Du beheover ikke at lave alle seks
opskrifter. Der er to forretter, to hoved-
retter og to desserter, si du kan selv mixe
og matche efter behov.




SETUNGERULLER PA /BLER, SALV

SCOR HENDE MED MADEN

DLAG

£ 0 HV

Simpelt, smukt og delikat. Endda hurtigt. En perfekt indledning pa en sjov aften.

Mzengde: Forret til dig og din udkarne.
Kokkengrej: En god kniv til at skeere bler,
hvidleg og salvie.

Tilberedningstid: 15-20 minutter, og du
kan ggre alting klar i forvejen, sa gryden
star parat, og setungerullerne bare skal
have 5 minutters varme, nar din udkarne
ankommer.

Holdbarhed: Rester kan godt holde sig en
dag i keleskabet, men du satser vel ikke
pa, at din date gar igen, inden forretten er
blevet spist, vel?

Anvendelse: Som den letteste og mest
delikate forret i dit score-repetoire.

Du skal bruge

« 2 store, modne rgde xbler, skaret i
fine tern

« 1fed hvidlgg, skaret i meget tynde skiver

« bladene fra 2 kviste frisk salvie,
skaret meget tynde strimler eller fint-
hakkede

o 12 dlvand eller hvidvin ... helst
hvidvin

o 4 flaede sptungefileter

« enlille smule hav- eller stensalt

« en smule friskkvaernet sort peber

« ensmule sojasovs

FIF

Setungen kan erstattes med
redtunge, slethvar, pighvar, red-
spaette eller skrubber. De sidste

to bliver dog ikke helt sa delikate
som sgtungerullerne. Ablerne kan
erstattes med grgnne, faste paerer
og salvien med rosmarin, timian,
oregano eller basilikum. Og apro-
pos basilikum: Hvis du virkelig vil
blaere dig, sé rul et basilikumblad
ind i hver sgtungefilet. Du legger
det simpelthen p& skindsiden af
fileten helt nede ved haleenden, sa
det bliver rullet ind i setungerullen.

SRDAN 68 00

Kom zebler, hvidlgg, salvie og vand eller hvidvin i en gryde. Ror eller ryst
gryden, sa det hele er blandet godt og grundigt.

Rul sptungefileterne sammen med skindsiden indad og haleenden
inderst. Laeg dem ned i gryden oven pa ablerne. Drys en meget lille
smule salt og peber udover.

Teaend for varmen. Giv sgtungerullerne 5 minutter under 13g fra det
ojeblik, veeden i gryden koger. Husk at skrue lidt ned, nar du har kom-
met |dg pa. Setungerullerne skal jo dampes og ikke koges sgnder og
sammen.

Server sgtungerullerne oven pé aeblerne og med godt af vaeden fra
gryden samt et lille dryp sojasovs.

SUNDHEDSTIP

Vidste du, at salvie indeholder stoffer, der gger maengden af
neurotransmitteren acetylcholin? Acetylcholin er vigtigt for
indlzering og hukommelse. Sa denne forret hjzelper dig muligvis
med bedre at huske, hvad der sker senere p4 aftenen ... hvis |
altsa ikke drikker alt for meget champagne.




SCOR HENDE MED MADEN

GRILLET HUMMER MED CITRUSCREME

Sdre enkel at lave og smager, sd englene synger. En smule dekadent og dét imponerer.

Mzaengde: Romantisk hovedret for 2.
Kokkengrej: En skarp kniv, grillpanden og en
god blender.

Tilberedningstid: 2 timer dagen i forvejen,
hvor du arbejder 5-10 minutter. 30 minut-
ter pa selve aftenen.

Holdbarhed: Citruscremen holder 1uge i
keleskabet, og hummeren er der da ingen
rester af, vel?

Anvendelse: Hoved- eller forret, nir du
virkelig vil forkzele din middagsgzest.

Du skal bruge

2 gkologiske, solmodne appelsiner
o 2 pkologiske blodgrapefrugter

2 gkologiske citroner

1-2 dl ekstra jomfruoliven- eller
solsikkeolie

2-3 fed hvidlpg

1tsk fishsauce

/2-1dl brun riseddike eller
xblecidereddike

1-2 spsk akaciehonning

hav- eller stensalt

friskkvaernet sort peber

1-2 levende hummere

FIF

Citruscremen kan bruges til me-
get andet end hummeren. Den er
oplagt som en slags mayonnaise

til andre slags skaldyr, grillet el-
ler dampet fisk, ked, flerkrae, som
grontsagsdip eller bare smurt
direkte pa godt bred.

SADAN G8R DU

Lav citruscremen dagen fgr. Pak citrusfrugterne ind i to lag stanniol
med den matte side udad, leeg dem i et ovnfast fad, kom 3-4 cm vand
i bunden af fadet og bag dem i 2 timer i en 150" varm ovn.

Lad citrusfrugterne kole af, skaer dem i halve og skrab frugtkgdet
ud i en skal. Hzld frugtked og vaede i en blender sammen med olie,
pillede hvidlgg, fishsauce, eddike, honning, salt og peber og ker det i
et par minutter, indtil du far en helt lys og luftig creme. Stil den pa kel.

Varm en grillpande eller to rigtig godt og grundigt op. De skal vaere
teet pa redglodende, sa szt bare komfuret pa max.

Nu skal hummeren eller hummerne slas ihjel. Tag en stor, spids og
skarp kekkenkniv. Hold hummeren fast, sa hovedet vender ind imod
dig og halen vender vaek. Placer spidsen af kniven lige i krydset i "nak-
ken” pa hummeren. Stik til, s kniven gar hele vejen igennem hum-
meren, og skaer med kniven tvaers igennem hovedet, sa det flaekkes i
to. Traek kniven fri af hummeren og skar nu igennem halen hele vejen
ned. Nu har du to halve hummere.

Hiv tarmen ud af begge halvdele og rens det grgnne snask, der
sidder i hovedet, bort med lidt vand. Pil alle benene af hummeren og
knaek kigerne af (eller brug en bastant kekkenkniv til at skaere leddene
over, som ndr du skal skare ldrene af en kylling). Nu har du 2 halve
haler med hoved pa og 2 klger pr. hummer.

Grillpanden skulle gerne vaere rigtig varm nu. Smid hummerstyk-
kerne pa. Halerne skal have 4 minutter pa hver side (altsa 4 minut-
ter med kgdet ned mod grillpanden, og 4 minutter pa ydersiden med
skjold og hele molevitten). Klgerne skal have yderligere 4 minutter, sa
de far 12 minutter alt i alt. Skjoldet pa klgerne skulle gerne spraekke af
sig selv pga. varmen, sa det er lige til at pille kedet ud.

Kom citruscreme i to skale, dyp hummerstykkerne i cremen og spis
dem med fingrene.

SUNDHEDSTIP

Alle citrusfrugterne er smaekfyldte med fytokemikalier, der
beskytter mod brankestofferne pa den grillede hummer og er
gode for blodgennemstrgmningen. Sidstnaevnte er jo ikke dar-
ligt, hvis | skal have en sjov aften.
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SCOR HENDE MED MADEN

CE" MED BLAB/ER-KAKAQDRYS

Pink, bled som flgjl og sgd pa den helt rigtige made. Alt, hvad du har brug for i en scoredessert.

Mzengde: Dessert til 2 og sa ekstra til nat-
maden.

Kokkengrej: En god foodprocessor og en lille
elektrisk kaffemglle.

Tilberedningstid: 10-12 minutter.
Holdbarhed: Softicen skal helst spises med
det samme, men rester kan faktisk godt sta
i kpleskabet til senere. Den bliver en anelse
mindre luftig, men smager stadigvaek him-
melsk.

Anvendelse: Som desserten med direkte
adgang til din udkarnes hjerte. Ogsa god
som en del af en leekker brunch.

Du skal bruge

« 1dltorrede blabar (kan kebes i
helsekostforretningerne)

1dl kakaonibs (sma stykker af
kakaobgnner) eller kakaopulver ...
helst nibs

300 g frosne hindbaer

1banan

100 g udstenede dadler eller
usvovlede abrikoser

friskpresset saft og fintrevet skrael af
1 gkologisk appelsin

2-3 spsk herfrgolie, koldpresset
valngddeolie eller jomfrurapsolie
en knivspids vaniljepulver eller %/
stang vanilje, finthakket

/s tsk stodt kanel

FIF

Hindbzerrene kan erstattes med

jordbaer eller solbaer. Bananen kan
erstattes med en moden mango.

SADAN G8R DU

Pulveriser torrede blabaer og kakaopulver eller kakaonibs i en lille elek-
trisk kaffemolle.

Kor hindbaer, banan, dadler eller abrikoser, appelsinsaft og -skrzel,
olie, vanilje og kanel i en foodprocessor i et par minutter, til du har en
lekker, cremet softice. Det tager lidt tid og kan godt larme lidt, men
bare din foodprocessor har power, skal det nok blive til softice.

Server softicen toppet med bldbaer-kakaodrysset.

SUNDHEDSTIP

Blabzer er rige pa fytokemikalier, der virkelig gavner synet -
ogsa nattesynet. RAF gav deres piloter blabzersaft under 2.
verdenskrig, sa de bedre kunne se pa nattetogter. S& med det
her drys kan du se alle de smukke detaljer hos din udkarne. Og
kakao er jo anset for at vaere et afrodisiakum. Om ikke andet sa
giver kakao, baer og det sunde fedt bedre blodgennemstrgm-
ning til hjerte, hjerne og visse andre steder. En kaerkommen
hjeelp til en sjov aften.




KANINFODER

Grontsager skal der til! Tkke kun for at
aktivere dine Skipper Skrak-gener, men
ogsa fordi de kan smage uforskammet
godt. Her far du nogle klassikere fra mit
kokken. Det er medicin forkledt som
himmerigsmundfulde!




COLESLAW

KANINFODER

Lige til din burger og din gode samvittighed.

Maengde: Nok til mange maltider.
Kokkengrej: Evt. en foodprocessor, der kan
skeere kal i helt tynde strimler.
Tilberedningstid: 5-10 minutter.
Holdbarhed: 4-5 dage i kpleskabet.
Anvendelse: Alle de steder, hvor du vil have
coleslaw.

Du skal bruge

o 1-1hvidkal, skaret i helt fine strimler

e 200 g gedefriskost, f.eks. fra Sgvind
Mejeri

o friskrevet skrzel og friskpresset saft af
/s gkologisk citron

FIF

Du kan ogsa bruge cashewmayoen
pa side 153 i stedet for gedefrisk-

osten. Eller en fed gkologisk
yoghurt naturel, men sa bliver
smagen ikke helt sa god, og konsi-
stensen ikke helt sa cremet.

SADAN G8R DU

Bland hvidkal, gedefriskost og citronsaft samt -skreel. Lad det traekke
natten over i kpleskabet, og sa er der frit slag!

SUNDHEDSTIP

Gedefriskost indeholder heldigvis ogsa nogle omega 3-fedtsyrer
ud over det mzettede fedt. Sa der er faktisk noget til dit hjerte.
0Og hvidkalen er bl.a. god for slimhinderne i fordgjelsessystemet,
sa spis endelig godt med coleslaw til stegt eller grillet mad. Altsa
denne her coleslaw, og ikke alt muligt billigt skrammel.




oK

Selvom fisk ikke er en grontsag, sa er det ogsa
kaninfoder. Smaekfyldt med ting, der gavner din
mandighed, gor dig sundere og giver dig mere lys
i peeren. I hvert fald hvis du serger for at fa fisk af
god kvalitet.

Mg




FISK

TORSK MED ERTEPURE, ROSMARIN-/EBLER 06 MISO

Japan mgder dansk sommer og der er demt synergieffekt.

Mzengde: Til 4 personer, hvis du serverer A

noget godt brgd og maske nogle ekstra S UAN EHH UU

grontsager ved siden af. Kom zrterne i en lille gryde og haeld vand ved, sa det naesten daekker
Kekkengrej: En god blender. dem. Bring rterne i kog og sluk straks for varmen. Lad dem traekke
Tilberedningstid: 25 minutter. 2 minutter under 13g. Kor sa arter og kogevand i en blender i et par

Holdbarhed: Skal helt klart spises varmt,
men resterne smager nu ogsa genialt nze-
ste dag.

Anvendelse: Som aftensmad. Rester kan
godt bruges til at lave en god madpakke.

minutter, til du far en fin zertepuré. Smag til med salt og peber.

Ker riseddike, olie, miso, karry, ingefaer, hvidlgg, honning eller sirup,
fishsauce, vand og evt. sennep pa en blender, til du far en fin blank og
flgjlsbled misocreme.

Vend zeblerne i rosmarin og citronsaft samt -skrzel.

Arranger torskestykkerne pa en bradepande beklaedt med bagepa-

Du skal bruge pir og giv dem 4-5 minutter i en 175" varm ovn.

e 200 g arter, helst friskpillede, men Server torskestykkerne med zrtepureen ud over, sa zbleternene
ellers gar frosne ogsa an og til sidst dryppet med en god gang misocreme.

e vand

1dl brun riseddike
3 dl ekstra jomfrusolsikke- eller

tidselolie

o Y/2dl byg- eller rismiso

: tdbg-e SUNDHEDSTIP

o 1spsk fintrevet, frisk ingefeer Omega 3-fedtsyrer fra fisken (ja, det er der ogsa i torsk, selvom

« 1fed hvidleg den ikke er lige s3 fed som laks), K-vitaminerne, folsyren og

« 1-2 spsk mild honning (f.eks. akacie- fytokemikalierne fra zerterne er alt sammen noget, der gavner
honning) eller ahornsirup din blodgennemstremning alle steder, hvor det gzlder. Og sa

* 4-5draber fishsauce maetter det helt fortrinligt.

e 1>dlvand

evt. 1-2 spsk god sennep
friskkvaernet sort peber

2 gode madzebler, skaret i grove tern
bladene fra 1kvist rosmarin, groft-
hakkede

fintrevet skreel og friskpresset saft af
1/ pkologisk citron

hav- eller stensalt

400 g torskefilet, skaret i grove bidder

FIF

Al anden fisk gaelder ogsa her.
Laks, grred, multe, sej og makrel er
et par forslag. Hiemmebagt bred,
kikaerter og kartofler - normale

eller spde - er oplagte til at tilfgje
maltidet lidt mere pondus.




HEAREMAD | NY
FORTOLKNING

Herremad skal der til, men det skal vaere pa en
madde, der ikke far elastikken til at stramme, ik?
Sa her far du burgere, pasta med kedsovs og me-
get andet godt, men det bliver lige i den sunde
udgave, der smager sd godt, at du alligevel ikke
kan holde nallerne fra den.




[AKSEBURGER

Burger i en version for maend, der gerne vil bevare potensen og mandigheden.

Mzengde: Nok til 4 sultne mand.
Kokkengrej: Bagestenen og foodproces-
soren.

Tilberedningstid: Ca. 1time.
Holdbarhed: Burgerne skal helst spises, nar
de forst er "samlede”.
Anvendelse: Frokost eller aftensmad. Kan
ogsa komme med i madpakken, men sa
vent med at komme ketchuppen p3, til du
skal spise den.

Du skal bruge

1 portion pizzadej (se side 229)

1 portion laksedeller (se side 215)
cashewmayo (se side 153)
bananketcup (se side 145)

2 avokadoer, skaret i grove stykker
1rpdleg, skaret i tynde ringe

FIF

Du kan selvfglgelig ogsa komme
noget intervalstegt lammeked i

burgeren (se opskrift pa side 191).

0Og hvis din burger skal vaere vir-
kelig bombastisk, sa kom noget

coleslaw i. Opskriften er pa side

209 i afsnittet om kaninfoder.

HERREMAD | NY FORTOLKNING

SADAN G8R DU

| stedet for at rulle dejen ud til pizzaer, former du 4-6 store burgerbol-
ler af den. Smid dem pa bagestenen. De skal have omkring 15 minutter
i en 250° varm ovn. Skru ned til 220" efter 10 minutter.

Saml burgerne med cashewmayo og avokado i bunden, laksedeller
ovenpd og sa redlgg og bananketchuppen til allersidst.

SUNDHEDSTIP

Det her er jo en burger, der fremmer potensen frem for det
modsatte. Der er ikke en eneste ingrediens, der ikke gavner din
krop pé en eller anden made.




OAILL [GENNEN

Mand og grillmad heenger uleseligt sammen.
Her byder jeg pa grillmad, der ikke kvaeler
potensen og er pa et noget hejere niveau end
billige polser, luftboller og andre ligegyldig-
heder, som din krop ikke vil takke dig for at
have spist.




GRILL IGENNEM

BRILLET GURKEMEJELAKS MED MELON

En ny klassiker med melon er hermed fadt.

Mzengde: Laks til 4 personer, men der skal SAUAN EHH UU

ogsa nogle grgntsager til!

Kokkengrej: Grillpanden eller grillen. Gnid laksesteaksene med gurkemeje.

Tilberedningstid: 15 minutter, men hellere Grill laksesteaks og melonskiver p& en brandvarm grillpande. Husk,
nogle timer, hvis du har tid til at lade laksen at den skal have 5-10 minutter ved maksimal varme, inden laks og
marinere. melon ryger pa. Laksen skal have 4-5 minutter pa skindsiden og sa 1-2

Holdbarhed: Smager ogsa fantastisk dagen
derpa, sa det er godt, at laksen kan holde
sig i kgleskabet.

Anvendelse: Som en del af aftensmaden,
natmaden eller til madpakken.

minutter "pd ryggen”. Melonstykkerne skal kun have 1 minut pa hver
side, sa de er feerdige inden laksen.

Husk at drysse med lidt salt og peber, efter at laks og melon er taget
af grillpanden.

Du skal bruge
o 4 laksesteaks

. 1spsk gurkemeje SUNDHEDSTIP

o 12 honning- eller netmelon, skaret i

skiver pa langs uden skrzl Du ved jo allerede, at fisk er sundt, og at gurkemeje modvirker
o hav- eller stensalt nogle af de brankestoffer, der dannes under grillningen. Vidste du
o friskkvaernet sort peber ogsa, at melonen er rig pa kalium? De mineraler, vi hgrer mest

om, er kalk og magnesium i forhold til hhv. knogler og blodtryk.
Men kalium er ogsa vigtigt for begge dele. Jo mere kalium, du
spiser, desto nemmere far du ved at holde pa kalken til knogler-
ne. Og kalium hjaelper ogsa pa blodtrykket, ligesom magnesium.

FIF

Melon kan erstattes med papaja
skaret i tykke stykker pa langs. Og

leg med krydderierne. Hvad med
karry frem for gurkemeje? Eller
mariner laksen i redvin og gurke-
meje forst.




ALT T EN GRYDE

Alt i en gryde er jo et genialt koncept! Du skal ikke
vaske sd meget op, maden passer sig selv, og sa bruger
du ogsa mindre energi, end hvis alle de forskellige dele
af maltidet blev lavet i hver deres remedium. Du slipper
ogsa for at lebe spidsrod mellem flere kekkenure, der
ringer pa hver sit tidspunkt.




ALT I EN GRYDE

EMMERSKRUER MED LAKS, GULERADDER,

BLADSELLER

UG GRANNE OLIVEN

Emmerpasta fortjener du at byde dig selv. Den har et
genialt bid og forsyner dig med sunde kulhydrater.

Mzengde: Nok til 2 personer, eller aftens-
mad og madpakken i morgen.
Kokkengrej: Din hgjtelskede kasserolle og
en tyndskraeller med taender.
Tilberedningstid: 20-25 minutter.
Holdbarhed: Retten kan sagtens holde sig
en dag eller to i kpleskabet.

Anvendelse: Som hurtig aftensmad, som
frokost lavet enten dagen i forvejen, pa
arbejde eller i skolen, hvis der er et mini-
kokken.

Du skal bruge

e 200 g fuldkornsemmerskruer

e ca.7dlvand

o 2 gulergdder, strimlet fint med en
tyndskrzeller

o 3staengler bladselleri, skaret i tynde

skiver

1fed hvidlgg, skaret i tynde skiver

« 250-300 g laksefilet uden skind,
skaret i store tern eller strimler pa
tvaers

« 1-2 spsk ekstra jomfruolivenolie eller
okologisk smor

o !-1dl grgnne oliven fyldt med
mandler

 hav- eller stensalt

o friskkvaernet sort peber

o 1-2spsk god eddike eller fintrevet
skrael og friskpresset saft af /s pko-
logisk citron eller /2 gkologisk lime

o evt. en smule sojasovs eller et par
draber fishsauce

SUNDHEDSTIP

Retten her er faktisk god for dit
blodtryk. Bladselleri kan saenke
blodtrykket en smule, og fibre
hjelper ogsa pa blodtrykket.
Oliven og mandler ligesa.

SADAN 62RO

Bring vandet i kog og tilsaet emmerskruerne. Kog dem under lag i ca.
8 minutter og tilsaet sa gulerpdder, bladselleri, hvidlgg og evt. fish-
sauce, der skal rgres godt ud i emmerskruerne og det kogende vand.
Laeg laksestykkerne ovenpd og lad emmerskruer, grentsager og laks
dampe yderligere 5-6 minutter under Iag, til laksen lige er faerdig og
skruerne al dente.

Hzeld forsigtigt grydens indhold i en sigte for at fa de sidste vandrester
fra. Server pasta, grontsager og laks i 2 tallerkener eller skale, top med
ekstra jomfruolivenolie, eddike, soja og grenne oliven. Giv ogsa et drys
salt og peber.

FIF

Emmerskruerne kan erstattes med alle andre typer fuldkorns-
pasta, f.eks. spaghetti pa fuldkornshvedemel eller penne lavet af
fuldkornsspeltmel.

De grenne oliven skal ikke ded og kritte vaere fyldt med
mandler. De kan vaere udstenede, fyldt med hvidlgg eller rod
peberfrugt. Men keb ikke de sma kedelige, udstenede granne
oliven, de stgrre smager bedre og har et bedre bid. Ja, kvalitet
koster lidt mere.

Laksen kan snildt erstattes med anden fisk. Prov grred, rod-
spaettefileter rullet sammen om sig selv med skindsiden indad
og haleenden inderst, eller friske makrelfileter skaret i halve.

Andre grontsager gar fint an, f.eks. spinat (der kun skal dam-
pe 1 minut), squash, broccoli (der kun skal dampe med de sidste
2 minutter), sgde kartofler i stedet for gulersdderne eller endda
rucolasalat (skal kun dampe med de sidste 2 minutter).

Hvis du har lavet ketchuppen pa side 145, er den selvfolgelig

ogsa oplagt at komme pa. Eller prev med cashewmayoen pa side
153 eller ananas marineret i fishsauce, chili og hvidlgg pa side 151
for at tilfgje noget ekstra smag.

Et skud steerke krydderier - finthakket frisk chili, terret chili,
karry, gurkemeje eller peberrod - er heller ingen darlig idé.




JEQSERTER

Den sede tand lader sig ikke fornagte. Den
er der, og den gér ikke vaek. Men nu kan
du tilfredsstille den med god samvittighed
frem for at keempe med den eller give efter
og lade din mund blive til dedens gab! Og
sa er der ingen af disse desserter, der vil
efterlade dig udmattet. Si du kan sagtens
bruge dem som afslutning pa et maltid
med amourese intentioner.




DESSERTER

MANDEL-DADEL-CITRONT ARTE
MED AOM-MARINEREDE ROSINER

Taerten er fznomenal og uhyggeligt velsmagende, sd er det
sagt! Intet mindre kan gore det. Sed, fyldig, flgjlsbled og endda
delvist allergivenlig. Hvad mere kan du gnske dig?

Mzengde: Til 8-10 personer med godt ap- A

petit pa dessert. S []AN BHH UU

Tilberedningstid: Traekketiden er mindst Laeg rosinerne i blgd i rom i mindst et par timer - men hellere nat-
et par timer, og det tager dig 1time at lave ten over.

selve taerten. Ker dadler, mandler, olie, citronsaft og -skal, vanilje, kanel, salt og
Kekkengrej: Din foodprocessor. peber pa en foodprocessor i et par minutter, indtil du har en homogen,

Holdbarhed: 3-4 dage pa kol.

R jeevn masse, der minder lidt om marcipan i konsistensen. Tilset sa
Anvendelse: Som dessert. Perfekt til picnic.

®ggene et efter et, mens foodprocessoren stadigvaek kerer. Lad dejen
kere i et minut eller to, til den er helt jaevn.
Drzen rosinerne for rom og pisk resten af rommen i dejen. Ror sa

Du skal bruge rosinerne ud i dejen.

+ 100 gjumborosiner (se opskrift side Kom dejen i en smurt teerteform eller lignende og bag teerten i 40-45
149 hvis du vil lave dem selv) minutter i en 160° varm ovn. Lad tzerten kele lidt af, inden den serveres.

e 2-3dlrom

« 400 g dadler

e 200 g mandler

o 4 spsk ekstra jomfrukokos- eller
rapsolie

fintrevet skal og friskpresset saft af 1
skologisk citron

1tsk vaniljepulver eller /2 stang
vanilje, finthakket

FIF

Mandlerne kan erstattes delvist med pinjekerner eller has-
selngdder. Du kan ogsa bruge dejen til at lave en zeble- eller
paeretzerte. Kom dejen i en springform og top med abler eller

o 2tsk stodt kanel paerer. Ja, mangostykker gar ogsa an ... Nyd taerten, som den er,
« en meget lille knivspids hav- eller eller med en smule kefir. Mums, hvor kommer det til at smage
stensalt godt! N4 ja, der er ogsa softicen (side 167) eller toppingen til den
o en meget lille smule friskkvaernet, frosne valngdde-dadel-taerte (side 279).
sort peber

« 6 mellemstore gkologiske =g




A DRIKKE

Der findes andre drikke for herrefolk end ol,
fadel og daseol. Drikke, der styrker din fysiske
potens, frem for at skade den. Du teenker maske,
at ol er fantastisk mandigt. Du skal bare vide, at
humle indeholder gstrogenlignende stoffer, sa
méske er der en grund til, at du ikke kunne score
hende den lekre efter 12 fadel ...




AT DRIKKE

BINGER ALE

At score kan ogsé vaere en sport — og denne drik egner sig til begge dele!

Mzengde: 1 liter.

K¢kk§ngrej: En god blender og tyndskrzel- SAUAN EHH UU

leren. Start med at komme ingefaer og 2 dl vand i en blender og giv det sa
Tilberedningstid: 20-25 minutter. en ordentlig tur, s& ingefeeren bliver fuldstzendig disintegreret. Hvis
Holdbarhed: Et par dage i kaleskabet, men din blender ikke helt kan klare det, sa kom yderligere 1dl vand i. Haeld
bruset gar af ginger alen efter nogle timer. ingefeerkoncentratet gennem en fintmasket sigte og kasser de sidste
Anvendelse: | stedet for soda- og saftevand fiberrester.

afringe kaliber. Skaer skraellen af citronen i én lang strimmel med tyndskraelleren.

Lad vaere med at fa alt for meget af det hvide med.
Pisk honning eller xylitol ud i 2 dl vand og kom det i en stor kande

Du skal b.rug.e sammen med citronskrzellen. Lad det traekke i 20 minutter og tag ci-
o 15 g frisk ingefaer tronskraellen op.
e 2dlvand

Tilszet forst ingefaerkoncentratet og haeld sa danskvand i. Ger det
« 23 spsk honning eller xylitol n_ansomt og Iangsomt., sa det ikke s_kummer for meget. Endnu en mu-
yderligere 2 dl vand lighed for at benytte dig af de feerdigheder, du har i at haelde fadgl op,
o 1,1 danskvand uden at det skummer.

« 1okologisk citron

FIF SUNDHEDSTIP

Prgv at lade en vanilje- eller ka- Ingefaer szetter gang i blodomlgbet, s& det er faktisk den helt
nelstang traekke i vandet sammen rette drik at styrke sig pa inden sport eller udgvelse af zegte-
med citronskraellen. skabelige forpligtelser.




