AF ERNZERINGSTERAPEUT MARIANNE FJORDGARD — MEDLEM AF DANSKE ERNAERINGSTERAPEUTER, DET

TIL UNDERVISNINGSBRUG FOR TERAPEUTER

Flere holistiske behandlere har efterlyst kosttilskudsforslag til
forskellige symptomer, ubalancer og sygdomme. Det er meget sveert
at komme med feerdige “kogebogsforslag’;, da vi som holistiske behandlere
anerkender at vi alle er biokemisk individuelle og at vi hver iscer veelger

at leve vores liv pad forskellige mdder.

Folgende er derfor et helhjertet forseg pa at komme med
forslag som tilstraeber at ramme flertallet, vel vidende at disse
ikke passer til alle. Disse forslag skal selvfelgelig ikke st i
vejen for legelig behandling og derfor er disse rdd udeluk-
kende beregnet til behandlere der ikke hindrer patienterne i
samtidigt at vaelge leegelig behandling.

Selvfolgelig er en god nzrende, lav-allergen og fordgjelses-
stimulerende kostplan det vigtigste tiltag vi kan velge at
gore for vores og vores patienters sundhed. Forst derefter
kan der suppleres med velvalgte tilskud. Jeg anvender i min
praksis udelukkende NDS vitaminer, mineraler, fedtsyrer og
probiotika. Filosofien og tankegangen der ligger bag disse
produkter, passer til min overbevisning om at vores fysiske
naring skal komme fra god kost og tilskud der forsgger at
efterligne naturens méde at levere naring til os pd. Psykiske
faktorer og spirituelle overvejelser er endvidere involveret
i mange fysiske problematikker. Til dette henvises til andre
kompetente behandlere.

Vi kan ikke skille krop, kost og psyke i enkeltdele der skal
behandles hver for sig.

Alt efter hvor belastede vi eller vores patienter er, kan de
generelle kostrad udvides med felgende specialkostplaner.
Kostplanerne 2. og 3. anvendes i fx 8 uger for at finde frem til
hvilke fodevarer personen evt. reagerer overfalsomt / allergisk
pé. De fodevarer, der efter de 8 uger og en provokation ikke
tolereres, udelades derefter i en lengere periode fra kosten.
Nar de grundleggende problematikker er bearbejdet, inklu-
deres de udeladte fodevarer igen i kostplanen.

1. Generel fordojelsesforbedrende kostplan.
2. Meelke- og glutenfri kostplan
3. Oligo-antigen dicet

Generelle kostrad:

1.

2.
3.

10.

11.

12.

13.

Undga at vaere fortravlet eller stresset i forbindelse
med méltiderne

Tyg maden grundigt

Undgd at drikke for meget veeske til maden, det
fortynder fordejelsesenzymerne. Malk er verst,
fordi det neutraliserer mavesyren. Drik evt. lidt
vand med saften af en halv citron eller Molkosan,
tranebeersaft eller solbarsaft lidt for méltidet.
Spis smé velkomponerede, hyppige og regelmees-
sige maltider

Spis overvejende frugt, grontsager og hele korn-
produkter

Spis ikke salaten og grentsagerne for kostens pro-
teinkilde

Lad kostens proteinkilder komme fra de fede fisk,
de fedtfattige kedprodukter som kylling og kalkun
eller fra de vegetariske bgnner, linser og kikeerter
Indtag bitre urter inden maéltidet (melkebotte,
marietidsel, ensian, djavleklo, malurt, fennikel,
pebermynte m.m.). De stimulerer hele fordajel-
sen.

Spis lidt surt og bittert til hvert méltid (grapefrugt,
citron, cornichons, malkesyregerede grentsager,
bitre salater eller valngdder)

Drik lidt ingefaerte 15 minutter for de store malti-
der

Udskift kostens darlige fedtstoffer med de livsvig-
tige fedtstoffer

Undga at overdrive indtaget af kaffe, alkohol og
ikke-leegeordineret medicin
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Generel fordojelses-
forbedrende kostplan

Udelukkes Begraenset anvendelse | yi/F:[

Sukker Rugbred uden hvede Alle grantsager

Hvede Rugknaekbrad Magert ked

Maelk og malkeprodukter  Glutenfri pasta Fjerkrae og fisk

Creme fraiche, fromage Tarret frugt GODT fedt (frg,

frais osv. Honning kerner, nedder,

Surmeelksprodukter lavet - mandler, oliven,

af komelk (yoghurt Frisk frugt avocado) og

mm) koldpressede olier og
; ogsa gko-mayonnaise

Svineked

Eksempel pa en uges kostplan efter disse retningslinjer

Morgen / Frokost Frokost / Lunch Eftermiddag

steenger af bladselleri

Omelet med spinat Reget sild med grantsager Mandelshake Kalkunbryst med guleradder
med skummende beer

Avokado med grapefrugt  Rest fra aftensmaden og Gulerod og mandler - Fisk med grant og kartofler/
og evt. rejer 1 glas mandelmalk poteter
Frugt shake med de gode  Sardiner med revet squash og Mandelmuffins og Lammeked med
fedtstoffer meelkesyregeerede grantsager 1 stk. frugt bagte grantsager og ris
Pandekager af soyamaelk, ~ Tunfisk med grent, dressing Pandekage rest Mulligatawny Indisk karrysuppe
&g og majsmel og urter
Sojayoghurt med frisk- 2 skiver rugbred uden hvede/Herfra- ~ Squashkage Fyldte peberfrugter med
kvarnet frgblanding brad med kikaerte-smarrepdlaeg hel kogt hirse
Spejleeg med Marineret tofu med rester fra aftens- ~ Kerneblanding med Pinjepaté med redbedesalat
gulergdder maden 1 spsk. rosiner

Reraeg med arter Rest af pate og redbedesalat Mandelmuffins og Kylling pa spyd med grantsager

En fornuftig kostplan skal altid vaere blodsukkerstabiliseren- kornprodukter. Mange mennesker har i kortere eller leengere
de. Det vil sige tilstraekkeligt protein og fedt af god kvalitet. perioder desuden behov for at aflaste mange organsystemer
Det skal fylde 1/4 af tallerkenen til alle méltider. Halvdelen af ved at holde en malke- og glutenfri kostplan eller en oligo-
dagskosten skal komme fra grove greontsager, krydderurter antigen dieet.

og hajst 2 stk. frugt. Den sidste 14 skal bestd af de grove



Mcelke- og glutenfri kostplan
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Glutenfri | Protein: = "~

fuldkornsprodukter: | Kogt og bagt fisk:

Kan koges som ris, koges | Tun, laks, makrel, hornfisk,

til gred eller bages til brad. | fladfisk, sild, torsk og sardiner.
Ris, rismel og rismalk | Kylling, kalkun, &g, rejer, lam og

Boghvede, hirse, quinoa, majs- | vildt. En god kvalitet okse- eller svine-
og kartoffelmel/potetmel. | ked - helst gkologisk. Sojamelk, soja-
Melke- og glutenfri bred | benner og tofu. Arter, gule rter, kikar-

og knaekbred | ter. Banner og linser.

Fedt: Jomfru olivenolie eller koldpresset
rapsolie. Herfra/linfrg, sesamfrg, solsikke- og
graeskarkerner, mandler og nadder. 1-2 spsk.
frisk kvaernet harfraylinfra. Oliven og avokado

Virker opbyggende

Virker afbalancerende pa tarm-
systemet og blodsukkerbalancen

Grentsager: Let kogte, rd, revet, bagte eller spradstegte.
Grenne grontsager: Spinat, bitre salater, porrer/purre, &rter og squash

Alle kéltyper: Hvid-, gran-, red-, blom-, rosen- og savojkal og broccoli.

Rodgrentsager: Gulergdder, kartofler/poteter, persillerod, pastinak, peberrod,
redbeder, lag, jordskok og selleri.

Asparges, fennikel, pebre, @rter og majs og alle de skenne krydderurter.

Frugt og baer: /bler, pzrer, banan, appelsin, grapefrugt, kiwi,
ananas, mango, bldbar/bjernebeer, tyttebar, hindbaer/
bringebeer, kirsebar og solbaer m fl.

Virker basedannende og udrensende




Oligo-antigen dicet

Det kan vare meget sveert at finde frem til, hvilke madvarer
der eventuelt giver immunreaktioner. Det er vigtigt at finde
disse madvarer, og sd skal de selvfolgeligt fjernes fra kosten.
For at fa hjeelp til dette detektivarbejde kan du som grund-
plan anvende en oligo-antigen dizt.

Dieten udelukker alle de glutenholdige kornsorter, alle
maelkeprodukter, g, sukker, kunstige sedemidler, alkohol,
al koffein, meget fedtholdige fodemidler og meget salte fode-
midler.

Anbefalede madvarer

Jomfru Olivenolie
Herfra/linfrg - frisk kveernet
Fisk, gerne de fede fisk

Sild, laks, sardiner, makrel og
orred

Mandler, kerner og fre
Oliven og avocado

udskzringer

og chokolade
Hasselngdder

Kylling og kalkun
Lam og vildt
/g, sojamalk og sojaost (Tofu)

Okse- og svineked af virkelig
god kvalitet og | meget sma
maengder

indmad

Banner, linser og kikarter.

For nogen vil en vegetarisk kost
give den bedste effekt

Groft fiberholdigt glutenfrit bred
og korn af ris, majs, hirse, bog-
hvede og quinoa.

bradprodukter.

Alle former for frisk frugt og Sukker.

grontsager

ogsa udelukkes.

De fede malkeprodukter
Dressinger, mayonnaise, chips

Okse- og svineked, &g og

Melk og malkeprodukter

De glutenholdige kornprodukter
(hvede, rug, havre og byg)

De hvide raffinerede korn- og

Du finder lavallergene opskrifter i folgende bager: ”Spis dig
glad. Depression og vinterdepression” af Marianne Fjordgdrd,
Er du felsom? af Eva Lydeking-Olsen begge fra Forlaget
Klitrose og

”Problemer med maven” af Mia Damhus og ”Astma” af
Trine Holm-Jensen begge fra Forlaget Hovedland.

Problematiske madvarer

Margariner og billige raffinerede
fedtstoffer og olier

De fede palegs- og ked-

NB! Nogle reagerer ogsé pa
kartofler/poteter, tomater,
auberginer, peber og chili eller
pa citrusfrugterne og sa skal de
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