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Hvis du tenker, at lidt sukker kan da ikke skade’, har du sikkert ret. Men har du én af de mange lidelser, hvor immunsystemet fastholdes pa et aktivt stadie,
s& har du sandsynligvis uret. For s& kan selv mindre stigninger i blodsukkeret vedligeholde en tilstand, som kan forhindre dig i at blive rask eller fole dig
energisk. Jevnlige blodsukkerstigninger kan derudover i praksis forhindre dig i at tabe i veegt! S& er der brug for en kompromislos blodsukkerstabil periode.
En kompromislos blodsukkerstabil periode fungerer som ren teambuilding for dine celler og bryder de selvforsterkende negative sygdomsspiraler, som
dreener dig for energil

Guide til en uge med kompromislost stabilt blodsukker

[ vores sukkerfyldte verden er en sukkerfri uge lettere sagt end gjort. Derfor vil jeg give dig min guide. Du kan sagtens kaste dig over den, som den er. Men
er du én af os, der ikke tager imod gode réd uden en ordentlig forklaring, anbefaler jeg, at du leeser bogen Sandheden om sukker for du gér i gang - eller
imens. Det virker nemlig helt igennem motiverende at vide pracis, hvorfor kroppen reagerer, som den gor! Og risikoen for at én af de mange skadelige
sukkerdogmer forstyrrer dit gode initiativ forsvinder som dug for solen, nar din biologiske logik er pé plads.

Essentials

1. Spis dig met i rigtig mad og nyd alle maltider.
= Nyd uforarbejdet gront — s& kroppen pakker naringsstoffer ud og trimmer din tarmflora.
= Undga alt raffineret sukker/stivelse og forarbejdet mad — der lynhurtigt sender sukker i blodet.
= Undgé stivelsesrige fodevarer (korn, brod, ris. frugt).
2. Nyd kun 3 solide hovedmaltider dagligt med
= 757 grontsager (kal (helst 25%). krydderurter, arter, bonner, squash. selleri, log, svampe mm.).

= 257 gode protein- og fedtkilder (bonner/arter/linser, kodleglostimejeri, mandler/nodder/fro,
avokado, gode olier)
3. Drik vand
= Drik gerne kaffe, te, vand og mineralvand men hojst et glas vin per dag.
4. Bevegelse — en vigtig rutine: Beveeg dig unodigt og driv sukker ud af blodet
= Pulsen kortvarigt op med pulssnacks mellem alle hovedmaltider og efter aftensmaden.
= Treening gerne 30 min hver dag.

Inspiration — opskrifter og maltider : . SANDHFDEN
OM SUKKE
Veelg rigtig mad uden tilskud af raffineret kuthydrat. Vlg grontsager og gode fedt- og proteinkilder til alle méltider. ‘

Gor méltidet fuldendt med noget farverigt, sprodt, blodt, cremet, karakterfuldt.
Gor det nemt — spis resterne fra aftensmaden til morgenmad — evt. med gode proteiner eller kélsalat til

Morgen Kélsalat, grontsager, skyr, krydderier, beer, nodder. fro, mandler, aglkod/ost, linser, bonner, stenalderbrod
Frokost Kalsalat, grontsager, stenalderbrod, linser/bonner, kod/ost/ag, smor, gode olier, humus, avokado
Aften Salat, grontsager, kod/grontsagshof, svampesauce. Revet blomkal/spidskél/hvidkal erstatter ris/pastalkartoffel

Forsigtig

Hvis du kober forarbejdede fodevarer — sé find forst alle overraskelser i ingredienser og naringsindhold: Ofte tilsaettes sukker, dextrose, glucose, fructose,
sukrose — eller sirup samt kartoffel, majs eller hvedestivelse. Hvis du efter en kompromislgs blodsukkerstabil periode gér tilbage til almindelig dansk

stivelsesrig kost, skal du igen skeere ned pa det mettede fedt. Hvis du far diabetes- og blodtryksmedicin, anbefaler jeg, du samarbejder med din lege eller
sygeplejerske, da det vil vaere nodvendigt at nedjustere medicinen, nér man lever efter denne guide. Der geelder srlige hensyn for diabetikere.

Drik rigeligt med vand i denne uge — og krydr gerne din mad med et ekstra drys salt. N&r du spiser rigtig mad, far du nemlig ikke s& meget salt, som du
nlejer! Lever du pa vegansk kan du sagtens folge guiden, men jeg anbefaler du &ser bogen Veganske kélhydrater, sé du let vaelger gode proteinkilder.

0g ja. du gerne tage en uge, et &r eller en dekade mere..
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Indsigt fra en kompromislos blodsukkerstabil uge

Vegt  Livvidde Sukkertrang Sult  Energi Sovn Andre observationer

Andre observationer:

Sukkertrang {: Ingen sukkertrang 10: Vild sukkertrang, hele tiden
Sult {: Ingen sult 10: Vildt sulten

Energiniveau |: Treet hele dagen 10: Frisk hele dagen
Sovnkvalitet 1: Végner om natten 10: Sover godt hele natten
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