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Denne gang har vi en
kendt person, Jette Holm,
som med sit fantastiske
ordforrad beskriver sit
forhold til mad og helse.
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- Sundhed erandet end
~ fraveer af sygdom

Hvad kan vi ggre, hvis vi tilhgrer den gruppe der ikke
orker at spise sundt? Tag en beslutning og s@g hjcelp
til det du ikke kan klare selv. Det er vel ikke mere
underligt at sege hjcelp til sin sundhed end det er at
sgge hjcelp til at designe det nye samtale kgkken.

ennem alle &rerne har Jette Holm
arbejdet med relationen mellem
ernaring, fysik og psyke. Som
barn var hun multiallergiker og
dybt astmatisk, var diagnosticeret til at sidde op
og do som 30-arig. Det blev hendes tilgang til
den holistiske verden. Hun opdagede hurtigt,
at bdde kost og psyke var altafggrende i forhold
til hendes allergi. Den sammenheng har
siden veret den barende del af hendes terapi:
Balancen mellem krop og sind. Gennem egen
terapi blev hun allergien kvit, og kun heste kan
i dag trigge en allergisk reaktion. Laes mere p3
www.jetteholm.dk
Det er bdde min personlige og terapeutiske
erfaring, at folk bliver lykkeligere af at spise
sundt. "Hvad der sker i kroppen, sker i sindet
og omvendt”. Jeg forklarer alle mine klienter,
uanset hvad de kommer med, at vi m starte
med at nere kroppen. Kroppen huser vores
folelser, og er den svag, er psyken det ogsa. Er
vores sundhedstilstand i en sergelig forfatning,

gor vi det endnu sveerere for psyken at restituere.

En person med stress og/eller depression kan
skyde genvej ud af den tilstand ved at neere
kroppen med gode kosttilskud og ved at have
stor opmarksomhed pd sin kost.

Inderne siger at "vi bliver hvad vi spiser”. Er
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1. @konomiser med din fid og bliv inspireret fil nye reffer.
Fé bragt frugt, grent og evt. fisk og ked lige til daren.
Der findes flere gode udbydere og sd far du endda
opskrifter og nye smagsoplevelser.

2. Drik fo liter vand i Igbet af dagen. Fyld 4 stk. 50 cl.
Vandflasker op, sG synes det ikke af s meget.

3. Sgrg for at fd nogen gedigne kosttilskud hver dag(sa
kan du nogen gange snyde lidt med maden)

4. Kgb konsekvent gkologisk, spar hellere pd andre fing.

Fremtiden er vores bgms!
5. Brug maden som ef samlings ritual hvor familien er
samlet. Maden fordgjes nydes bedst i godt selskab
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7 genveje til en sundere kost

0g aldrig foran fiemsynet. Def er en hdn mod bdde
kokken og maden og desuden skaber det forstyrrelse
i fordgjelsen.

6. Tilmeld dig nyhedsbrevet om madpakkeservice
og fa ideer il hvordan madpakken kan blive mere
spaendende, sd dine unger ikke haenger pd pizzariet.

7. Spis kun sgde sager i begraenset omfang, men kgb
kvalitet — ligesom med vin.

Veer Klar over at def er de smd vedholdende daglige
sunde tiltag, som gdr den store forskel og farer de
store resultafer med sig!

du en flodeskumskage eller et lekkert saftigt
&ble? Og hvad tror du, der er mest fremtid i?

Det er den besked, mine klienter fir. Gider
de ikke gore en indsats, s gider jeg ikke arbejde
med dem. Hvad er vores spisevaner drevet af?
Jeg mener, vores spisevaner kan inddeles i tre
kategorier:

1. Der er dem, der ikke orker at spise sundt.
De har udviklet spisevaner, hvor de har gjort
sig afhengige af diverse “kvik fix”, som sukker,
kaffe, alkohol m.v. for at holde sig korende.

2. Dem der er tvunget til at spise sundt
pa grund af helbredet, evt. med allergibern og
generel fodevareintolerance.

3. Dem der bliver motiveret af sund mad og
som tror p4, at mad har en afgprende betydning
for bide krop og psyke.

Hvad kan vi gore, hvis vi tilherer den
gruppe, der ikke orker at spise sundt? Tag en
beslutning og sag hjlp til det, du ikke kan
klare selv. Det er vel ikke mere underligt at sage
hjelp til sin sundhed, end det er at soge hjelp
til at designe det nye samtalekokken. Opsog for
eksempel en kinesiolog, som kan teste sig frem
til, hvilke kosttilskud der vil virke bedst for dig
samt hjelpe dig til rette med en mere fornuftig
kost. Her kan du ogs4 f& gode alternativer til
nogen af de fedeemner, som du evt. mé udelade.

¢ Den dgde fgde — kgd, fgdens livsenergi er afbrudt ved

slagtningen

* Den sovende fgde — kom, gryn, kemer og osf — maden

befinder sig i en hvile filstand hvor energien bevares,
den slumrer

* Den levende fade — maden har bibeholdt sin energ,

produktet Gnder og er fglsomt overfor Grets rytme,
temperatur, lys m.v. Levende fgde kan findes indenfor
felgende fedevaregrupper: Rodfrugter, kdl og andre
grgntsager, spirer, meelk og ceg

Hvordan er fordelingen i din fgde? Og hvad kan det sige
om dig og den made du har det pd?
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