De 10 kostbud anno 2023

1. Spis mindst 600 gr. grentsager, baer og frugt samt
krydderier og krydderurter hver dag. Gerne mere. Du
kan ogsa teenke to gode handfulde eller knytneever til
alle tre hovedmaltider samt noget ekstra til snacks og
mellemmaltider, sa du far mindst seks stk i dggnet.
Spis hele farvespektret — en regnbue. Brug gerne
grentsager, beer og frugter, der er plukket eller hgstet,
nar de er modne og i seeson. Dkologi og biodynamik
giver maske en smule ekstra sundhedseffekt pa nogle
omrader. Det er godt at fa noget rat, noget juicet,
noget blendet og noget tilberedt, men det vigtigste
er, at du finder din metode til at fa mindst 600 gr.
grentsager, beer og frugter, hver dag.

. Spis protein af ordentlig kvalitet til alle maltider. Fa
mindst en handflade/handfuld til hvert hovedmaltid.
Proteinet kan f.eks. komme fra fisk, skaldyr, rogn, g,
syrnede mejeriprodukter uden tilsat sukker sasom skyr,
fierkree, vildt, redt ked (med made), tofu, ost,
baelgfrugtpasta og insekter. Nar det kommer til
animalske proteinkilder, ser det ud til, at
sammensaetningen af fedtstoffer er mere
hensigtsmaessig i dyr, der spiser mere grent og
beveeger sig mere, med flere omega-3 fedtsyrer, lidt
mindre fedt og en a&ndring i typen af maettet fedt.
“Rent” proteinpulver, der ikke er tilsat en masse
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sukker, kan ogsa veere en udmeerket kilde til ekstra
protein.

. Skan som udgangspunkt din krop for alt det tilsatte
sukker — bade det synlige og det usynlige. Jo lavere
fedtprocent, din krop har, jo mere aktiv du er og jo
bedre form, du er i, jo bedre vil din krop veere til at
omsaette tilsat og raffineret sukker - uden det pa
nogen made skal veere carte blanche til at ga helt
amok i tilsat sukker. Stevia, xylitol og erytrithol kan
veere acceptable sukkererstatninger, nar de bruges
med made. Og kunstige sgdemidler er hverken det
bedste i verden eller veerre end Sarin.

. Sky ikke fedt — de rigtige fedtstoffer er sunde og
nedvendige, sa fokuser pa type og kvalitet. Veelg
gerne animalske fedtstoffer fra dyr, der har gaet pa
grees og veeret i naturen, eller der er gkologiske.
Vegetabilske olier bor ideelt set veere koldpressede og
uraffinerede. Hold fokus pa at fa omega-3 fedtsyrer
hver eneste dag. Og husk, at hvis du skal mindske dit
kalorieindtag, sa er fedt det mest energiteette
neeringsstof, sa der skal du maske holde igen med
mangderne ... ogsa af “sundt” fedt.

. Spis baelgfrugter, mandler, ngdder, fre og kerner hver
eneste dag. Fa en lille handfuld nedder, mandler, fre
og kerner dagligt. Nedder, mandler, fre og kerner kan
veere nemmere at fordgje, hvis de er udbladt eller
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ristet neensomt. Overvej at erstatte andre kilder til
stivelse med beelgfrugter, hvis du har problemer med
blodsukkeret, da baelgfrugter er de “allerlangsomste”
kulhydrater.

. Hvis du spiser kornprodukter, sa veelg
fuldkornsprodukter og “fuldgryn" — de raffinerede
korn er ikke lige sa neeringsrige. Og fa dem meget
gerne udbladte eller lavet som surdej. Gluten er et
problem for nogle, men det er en overtolkning, at alle
skal undga alt med gluten i. Og husk at produkter kan
fa et fuldkornsmaerke, hvis produktet blot indeholder
30% fuldkorn, uanset hvad de ellers indeholder. Sa tag
lige et ekstra kig pa indholdsfortegnelsen, inden et
morgenmadsprodukt, med 31% fuldkorn, 22% tilsat

sukker og naeste lige s& meget salt som i chips, ender i
din indkabskurv.

. Drik 1%2-2 liter vand, ren grentsagsjuice,
grentsagsjuice med lidt frugt i, gren te, hvid the, sort
the og urtete hver dag. Evt. mere efter behov. Maelk
og mejeriprodukter er ikke en ngdvendighed, men
omvendt er de heller ikke generelt usunde, og de er
en glimrende kilde til protein og forskellige
neeringsstoffer. Dog er der nogle, der har det klart
bedst uden mejeriprodukter. Mejeriprodukter ser ud til
at veere sundest, hvis de er fermenterede/syrnede eller
i form af vellagret og modnet ost. Er kaffe eller alkohol

UMAHRO CADOGAN ¢ % The Social House ® Store Regnegade 12 ¢ 1110 Kgbenhavn K

T: 445 53 53 61 21 @ hello@umahro.com ® www.umahro.dk ® www.umahrouniverse.com


mailto:hello@umahro.com
http://www.umahro.dk
http://www.umahrouniverse.com

MUmahro

Feod can change your life

lig med livskvalitet for dig, sa ga efter nydelse og
kvalitet ... lidt men godt.

8. Spis som udgangspunkt regelmaessigt — spring ikke
hovedmaltiderne over. Andre spisemgnstre kan veere
relevante, hvis du er parat til det, du har et medicinsk
behov, eller det virker for dig.
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9.Spis afbalancerede maltider med grentsager + beer +
frugt, kvalitetsprotein, “sundt” fedt og “hele”
kulhydrater — gerne sa gkologisk som muligt. Det gar
du ved at spise efter T-tallerken-modellen og evt.
andre balancen efter dine behov.

10.Selv med sa god mad, er det en god idé at tage en
daglig multivitamin/mineral, et D-vitamintilskud,
omega-3 fedtsyrer og eventuelt meelkesyrebakterier —
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hvis du vil understatte med flere kosttilskud — som der
kan vaere ganske relevante pa individuelt niveau — sa
radfer dig med fagfolk farst.

Hvad med kalorierne?

Kalorier teeller selvfelgelig, sa konceptet kalorier ind vs
kalorier ud er ikke forkert. Og for mange kalorier er ikke
sundt. Men typen og kvaliteten af maden hvor kalorierne
kommer fra samt deres timing og din krops tilstand har
ogsa noget at skulle have sagt forhold til
sundhedseffekten ... eller “usundhedseffekten”.

Om tilberedning

Maden maden tilberedes pa spiller ogsa en rolle for
sundheden. Brankestoffer der dannes ved haj varme, er
skadelige i starre maengder og ser ud til at have lige sa
stor indflydelse pa sundheden, som balancen mellem
fedt, protein og kulhydrater, typen af kulhydrater eller
fedtsyrebalancen.

Sa steg og grill mindre, men damp, langtidssteg ved lav
temperatur, kog, pocher, lynsteg i vand, ramariner, og
fermenter mere.

Spis faerre industrielt producerede stivelsesbaserede
produkter — chips, pomfritter, morgenmadsprodukter,
masseproduceret bagveerk o.l. — da disse indeholder lige
sa store maengder brankestoffer, som ked og fisk, der er
stegt for leenge og for hardt.
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Skeer ogsa ned pa maengden af saltede industrifedevarer
— bacon, kedpalaeg, skinke o.l. — da saltningsprocessen
oger produktionen af ugnskede stoffer, der minder om
og virker ligesom brankestofferne, der dannes ved hgj
varme.

Det samme geelder regede fedevarer.

De 5 livstilsbud anno 2023

1

.Vi har fundet ungdommens kilde. Den hedder sved...

sa beveeg dig hver eneste dag. 30 minutter er absolut
minimum, men mere kan vaere bedre. Desuden er
decideret treening bedre end generel beveegelse.

.Uden s@vn dur helten og heltinden ikke, sa s@rg for at

fa sovet 7-8 timer. Alt under 6 timer er for lidt og
meget tyder pa, at timerne mellem 22:00 og 02:00
giver allersterst udbytte.

. Stress pavirker ikke kun dit sind og humer, men ogsa

din krop. Sa reducer stressen og afstress eller betal
prisen!

. Det er ikke kun din krop, der har behov for treening.

Dit sind og din hjerne kan ogsa treenes. Sa
uddannelse, udfordringer, ny viden, meditation,
mindfullness og gode relationer er alle vigtige.

.Rygning er skadeligt...ogsa en lille smule!

FA MERE INSPIRATION PA

OG
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