


DIN MAVE FORTJENER DET BEDSTE!

Hvad betyder din mave og fordgjelsen egentlig for din sundhed og velveere?

Langt mere end du tror!

En sund tarm er grundleeggende for vores sundhed bade fysisk og psykisk.

En tarm, der ikke er i top form dreener kroppen, ogsa selv om du forsgger at spise den
rigtige mad og gode kosttilskud. Hvis din tarm ikke fungerer optimalt, er det lige som at
heelde vand péa en gas: Intet optages.

Med denne e-bog kan du blive lidt klogere pa, hvordan din fordgijelse fungerer, hvad der

kan ga galt, og hvad du selv kan ggare for at optimere din fordgjelse.

Bogen er til dig, der kan genkende en eller flere af falgende problemstillinger:

¢ Har du problemer med din mave? Fgler du den lever sit eget liv?

¢ Kan du ikke komme "rigtig” pa wc (uden at tage HUSK eller affgringsmiddel)?

¢ Fgler du dig oppustet og traet efter et maltid, specielt nar du har spist protein eller
meget kulhydrat?

+ Har du droppet at spise protein, da du fgler du slet ikke kan fordgjet det?

¢ Kan du se madrester i din affgring?

¢ Har du ofte ondt i maven?

¢ Lugter din prutter af noget der er lagn?

¢ Foler du ikke, at du har gleede af din sunde mad eller dine kosttilskud?

¢ Far du kvalme af kosttilskud?

¢ Har du umotiveret vaegtagning?

¢ Erdin hud blevet gra?

¢ Er dutit oppustethed, nar du har spist?

¢ Har du bgvsen og maske braenden bag brystbenet?

¢ Har du faet diagnose irritabel tyktarm”?

Pa de kommende sider tages du igennem fordgjelsessystemet fra A-Z, symptomer og
arsager til et fordgjelsessystem i ubalance, og mulige lgsninger til at fa balance igen.



Fordgjelsen fra A-Z

Ofte skaenker vi slet ikke vores fordgjelse en tanke - kun ved problemer med den!

Har vi gener og problemer fra mavetarmkanalen, bruger vi ofte betegnelsen "ondt i
maven” , uanset hvor i systemet, problemet er. Gener bliver beskrevet, som et fysisk
symptom et bestemt sted og ses ikke som en del af et system, der ikke fungerer
optimalt. Men fordgjelsen er langt mere kompleks, og har en sammenhaeng fra ende til
anden. Ofte forbinder man gener med mavesaekken, selv om de kan veere mange andre
steder.

Fordgjelsen starter i munden og ender i toilettet.

Fordgjelsen er den proces, hvor kroppen optager naeringsstoffer og udskiller resterne af
maden og affaldsstoffer fra leveren.
+ Fordgjelseskanalen starter i munden og slutter ved endetarmen.

¢ Involverer mund, spisergr, maveseaek, 12 fingertarm, tyndtarm, tyktarm og endetarm.

¢ Lever, galde og bugspytkirtel er vigtige elementer i fordgjesessystemet.







Trin 5
Nu er massen naet til tyndtarmen. Ud over tyndtarmen er lang, sa er det ogsa foldet
som sma bakke og dale. Hvis man bredte den ud ville arealet udgare en fodboldbane!

Indersiden er beklsedt med slimhinde.

Denne slimhinde er beskyttet af et slimlag, som lever af det vi kalder
"meelkesyrebakterier” og sammenseetningen afgeres af vores kost, stressniveau mm. Der

findes op til 1000 forskellige arter af disse bakterier, som kan veje op til 2 kg i alt!

Sammenseaetningen af denne tarmflora har betydning for, hvordan vi har det bade fysisk,
psykisk og mentalt. Er der fx overvaekst af candida og besgg af parasitter, sa kan det

ogsa fare til sygdom og ubalance.

Slimhinden i tarmen er bekleedt med sakaldte villi. Det kan sammenlignes med graesstra,
der star side om side. Gennem disse villi/greesstra optages naering fra suppen; dvs. de
nedbrudte partikler, som er vitaminer og mineraler, optages i celleveeggen og gar i

blodbanen.

Op mod 70% af vores immunforsvar, lymfoidt veev, er repraesenteret her, hvilket er ret
smart! Er der bakterier eller andre snyltere, som har overlevet mavesyren, sa kan

kroppen fa ram pa dem her, i forbindelse med, at de gar i blodbanen.

Trin 6

Fra tyndtarmen gar bade de ufordgjede og fordgjede rester videre over i tyktarmen. Her
dannes nogle enkelte vitaminer. Tyktarmen er ca. 1,5-2 m i leengde. Alt hvad der er her,
betragtes af kroppen som affald. Leverens restprodukter udskilles ogsa i tyktarmen.
Affaldet gar fra at veere flydende til fast masse, da vandet bliver optaget.

Trin7
Til sidst, nar massen til endetarmen, hvor den faste masse udskilles som affaring.

Nar fordgjelsen og maven, fungerer optimalt og upaklageligt, foregar det sadan.

Men sadan er desveerre ikke for mange mennesker!






Arsager til forringet fordojelse

Mangel pa mavesyre

Hvis du mangler eller har nedsat produktion af mavesyre, sa startes den naturlige
fordgjelse og nedbrydning af din mad ikke optimalt. Det betyder, at de naeringsstoffer,
du skulle have fra maden nedseettes og risikoen for fremmede bakteriers indtreengen
ages.

Mangler du mavesyre vil du ofte fole dig traet, tung og oppustet efter et maltid!
Der kan veere flere arsager til, at du mangler mavesyre:

Alder: Produktion af mavesyre falder med alderen. Jeg ser faktisk ofte kvinder fra slut

40-erne, der mangler mavesyre og som har mange problemer med deres mave. Du kan
selv teste for, se om du mangler mavesyre via Rgdbedetesten eller Natrontesten

Stofskifte: Et (maske uopdaget) nedsat stofskifte, der ikke er velbehandlet medfarer

mangel pa mavesyre. Alt kagrer for langsomt, ogsa produktionen af mavesyre og safter.

Medicin: Behandling mod for MEGET mavesyre! Har man dgjet med halsbrand, opsted

eller maske mavesar, sa iveerksaettes behandling med protonpumpehammere, kaldet
PPI.

En utrolig udbredt og i mine gjne en alt for brugt behandling, der ikke er belseg for! Der
skrives mange utroligt mange recepter ud pa PPI, uden man anbefaler andre tiltag, der
kunne afhjeelpe eller minimere generne. Har man blgdende mavesar, skal PPI selvfglgelig
bruges, og nar der sa er styr pa det, bagr man lave tiltag, som kan hjzelpe tarmen pa

anden made.

Problemet med brugen af PPI er, at man kommer til at mangle naeringsstoffer som bl.a
B12, at bakteriefloraen aendres i negativ retning, og risikoen for hjertekarsygdom,

demens og knogleskarhed gges.



Test dig selv: Mangler du mavesyre?

Som jeg tidligere har beskrevet, er det afggrende for din fordgjelse, at du

producerer nok mavesyre. Her falger vejledning til redbede- og natrontesten.

RODBEDETESTEN

~ Har du mavesyre nok, vil den rgdbedens farve sendres til normal urinfarvet.

Bland 3 dI friskpresset radbedesaft med 1 dl vand pa tom mave.

Spis gerne lidt protein samtidig, f.eks. et hardkogt aeg, kyllingekad eller
en handfuld ngdder.

Drik radbedesaften.

Udlad at drikke veeske og spise de naeste 3 timer.

De neeste 3 timer skal du tjekke din urin, hver gang du gar pa toilettet.
Hvis din urin er rad eller lyserad, tyder det pa, at du har for lidt
mavesyre.

Hvis din urin ikke er rad eller lysergd, tyder det pa, at du danner nok
mavesyre. Er du i tvivl, s lav Natrontesten eller gentag Rgdbedetesten

om en uge.

‘ NATRONTESTEN
Har du mavesyre nok, vil du bgvse inden for 3 minutter.
e Laves patom mave om morgenen
e Bland % tsk natron i 1 dl vand og drik det
e Bgvser du straks, har du givetvis for meget mavesyre
e Bgvser du efter max 3 min har du mavesyre nok

e Bgvser du slet ikke eller efter 3 minutter, sa mangler du mavesyre

Obs! Det er ca. tider.







Forstoppelse

Mange lider af forstoppelse, og er kun pa wc hver 2.-3. dag - nogle maske sjeeldnere. De

har lzert at leve med det eller bruger maske affgringsmiddel for at fa temt tarmen. Er du

ikke pa wc 1-2 gange om dagen, sa er passagetiden i tarmen for lang!

Problemet er, at affaldsstofferne i tyktarmen reabsorberes til blodbanen og optages i

kroppen igen. Man far altsa belastende kroppen med restprodukter, som leveren

har udrenset en gang! Kroppen kommer pa overarbejde - uden grund! Du kan

opleve veegtaggning og veeskeophobning af forstoppelse.

Arsager til forstoppelse:

*

Langsommere tarmbevaegelser kaldes peristaltik. Den forringes naturligt med
alderen, sa det er vigtigt, at man stgtter den pa bedste vis med bl.a. motion og daglig
bevaegelse. Ga 10.000 skridt om dagen.

Nedsat stofskifte gor, at kroppen funktioner ikke fungerer optimalt; heller ikke
tarmen. Ubehandlet lavt stofskifte betyder "slow-motion” i alle kroppens funktioner.
For lidt mavesyre kan ogsa resultere i forstoppelse, da maden ikke bliver nedbrudt
tilstreekkeligt og derfor bliver passagetiden gget.

For lidt vaeske kan gare at affaringen simpelthen "tgrrer ud” og derfor ikke kan
komme gennem tarmen hurtigt nok. Man bgr minimum drikke 1,5 | veeske i dggnet
afheengig af veegt, aktivitetsniveau og kost.

For fa fibre, for lidt grant og for forarbejdet mad. Din tarm har ikke nok at arbejde
med til at holde pa vaesken i tarmen.

Forkert vinkel pa dine ben ved toiletbesgg! Jo, den er god nok. Dine ben bgr veere
i 90 grader, nar du sidder pa toilettet, er den mere end 90 grader kan din endetarm
blive blokeret. Sa er dine ben for korte for, at fa den korrekte vinkel, kan lille skammel
under fgdderne kan veere lgsningen!

Stress betyder kamp og flugt i dit system. Din krop har brug for, at sende blodet vaek
fra tarmen og ud i vitale organer som hjertet og store kar for, at kunne "overleve”. Det
betyder nedsat flow i fordgjelsessystemet.

Mazelkeprodukter kan virke stoppende pa tarmen. Der er meget faktisk meget
maelkepulver i en Cafe Latte som er lavet pa en industri maskine. Sa drikker man 2-3

kopper pa arbejdet om dagen, sa far man faktisk en del.



Hvad gor du, hvis du lider af forstoppelse?

Det er afggrende, at du dagligt drikker vand nok. Hver dag! Sa alt efter hvor fysisk aktiv
du er, og hvor meget du sveder, bgr du skrue op og ned for dit veeskeindtag. Som
minimum bgr du drikke mellem 1%-2 liter rent vand i dggnet. Kaffe teeller ikke, da det er
vanddrivende og treekker veeske med ud. Grgn te og tynde safter er ok i regnskabet.

Bevaeg dig nok, ga som minimum 10.000 skridt dagligt. Moderat motion kan ogsa
bruges, fa pulsen op % time dagligt. Yoga giver massage af tarmene og kan laves
hjemme pa stuegulvet. Der findes mange forskellige programmer i app-store. Det
behgver ikke vaere mere end et kvarter.

Slap og stress af! Det er lige sa vigtigt at slappe af som at bevaege sig!

Det parasympatiske system, som styrer fordgjelsen bliver undertrykt af det sympatiske
system ved stress. Langvarig stress kan derfor resultere i en traeg tarm.

Brug probiotika i en periode, fx fra NDS. Deres produkter er gode og overlever
mavesyren.

Fermenteret maelkebgtte kan ogsa bruges. Det indeholder maelkesyrebakterier

samtidig med mzelkebgtte statter leverens udrensning. Kombucha kan ogsa bruges.

Har du en slem forstoppelse kan du tage 2 spsk herfrg rart op i 1-2 dl vand. HUSK kan
ogsa bruges, men skal ikke bruges fast.



Andre arsager til forringet fordgjelse

Diarre eller for lind mave
Har du ofte diarre eller affaring mere end 3-4 gange om dagen, sa kan der veere en
risiko for, at du ikke fa de neeringsstoffer, vitaminer og mineraler fra din kost, som du har

brug for.

Der en arsag til det, og du skal finde ud af hvad det er der udlgser dette. Er det noget

bestemt kost? Medicin? Andet? Et er sikkert; det er ikke normalt og skal undersgges.

Irritabel tyktarm

Har man uforklarlige problemer, smerter eller irritation fra fordgjelsessystemet, sa kan
man ende med at fa diagnosen irritabel tyktarm. Det er meget brugt, at give folk denne
diagnose, men den fortzeller jo intet om arsagen og ofte far man ingen anvisninger, der
kan afhjeelpe det. Mange har gleede af at reducere maengden af kulhydrater, specielt

gluten eller spise efter Foodmap princippet.

Tarmflora

Sammensaetningen af vores tarmflora har betydning for, hvordan vi har det bade fysisk,
psykisk og mentalt. En sund tarmflora er alfa og omega for vores immunforsvar, men
ogsa for at vi optager de neeringsstoffer, vi har brug for. En toptunet tarmflora det
bedste forsvar mod sygdom. Modseetningen er en "hullet tarm” der optager bakterier

mm.

Der er mange faktorer, der kan skubbe til en optimal bakterieflora: Stress, antibiotika,

kolesterolseenkende medicin, darlig kost, parasitter og overveekst af candida.

Man ber tilfare de sakaldte maelkesyrebakterier for, at neere, statte og genopbygge
tarmfloraen. Specielt i de situationer, hvor din krop er presset, syg, far medicin eller
antibiotika. Det er vigtigt, at de kan overleve mavesyren, da de farst skal virke i

tyndtarmen.



Hormonforstyrrende stoffer

Virker belastende pa vores fordgjelsessystem, da tarmflora belastes og leveren er pa
kronisk overarbejde. Derfor er det altid en god ide, at forsgge at skane sin krop ved, at
veelge Svanemeerkede produkter, spise gkologisk og drikke renset vand. Brug

Kemiluppen, nar du handler.

Mad

Vores krop er skabt til at nedbryde mad som er uforarbejdet.

Ikke mad som er fuld af e-numre, nitrit, sukker og transfedt. Man kan blive overrasket,
hvis man lzese deklarationerne bag pa produkter, vi kgber feerdige!

Spis rigtig og ren mad fra frugt, grentsager, seg, sunde fedtstoffer og kead. Er du veganer,
sa erstat protein optimalt med bgnner, linser og ngdder.

Selvfalgelig skal der veere plads til udskejelser, men fundamentet skal veere pa plads.

Sgvn
Darlig, manglende eller nedsat sgvn eendrer tarmfloraen, som er afgarende for vores
sundhed. Manglende sgvn giver en kronisk tilstand af stress i kroppen, som igen

pavirker fordgjelsen.

Utzet tarm

Der er mange teorier om arsagerne til uteet tarm. Stress og fgdevare intolerance over for
visse fademidler, betragtes som hovedarsagerne. Specielt gluten misteenkes for at veere
arsag til utaet tarm. Du far maske oftere infektioner eller en falelse af at vaere

smaslgj/halvsyg. Brug af antibiotika kan ogsa vaere "synderen”.

Har du mistanke om utaet tarm?

Sa kan du med fordel drikke suppeafkog fra gkologiske dyr. | moderne tale kaldes dette
suppeafkog "Bone Broth” og der er skrevet flere bgger om dette. Du kan tage en kur,
hvor du drikker 2 dI dagligt i en méaned.

Aloe Vera drik sammen med probiotika kan ogsa statte en utaet tarm. Undga gerne

gluten i en periode for, at vurdere om det har en indflydelse.



Hormonel ubalance
Mange kvinder i 40-erne og 50-erne lider af hormonel ubalance pga. deres alder. Det

samme far kvinder som bruger hormonel praevention i alle aldre.

Det kommer til udtryk som gstrogendominans, som giver overvaekst af candida, ogsa
selv om de forsgger at holde sig fra sukker og spise sundt. Nar hormonbalancen
genoprettes, bliver det lettere at slippe af med overvaeksten af candida. Det er dog
vigtigt, at ggre noget aktivt ved overvaeksten samtidig. Candida kan give ustyrlig
sukkertrang og ustabilt blodsukker.

T e — —

TEST: Har du candida?
Stil et glas vand tildeekket pa dit natbord

» Nar du vagner samler du, sa meget spyt du kan

e Spytned i glasset

* Observer spytklatten efter 2 timer

» Er der kun skum og bobler pa overfladen? Sa har du givetvis ikke
candida overvaekst

« Erder trdde ned i vandet eller en klat der ligger pa bunden, sa har du

overveekst af candida

Hvad gor du hvis du har overvaekst af candida?

Du kan tage en kur med Citroplus i vand, Candida Support. Du tager som foreskrevet
vejledning. Efter en maned tager du en ny test, og er der fortsat candida, kan du skifte
over til det andet produkt.

Alternativt kan du tage en kur med Artemesin, kinesisk malurt eller Sacchaflor kapsler.
Det kan anbefales at minimer sukker, sgdestoffer, transfedt og E- numre.

Reducere stress, prioriter sgvn og hvile.

Blodtypekost kan ogsa veere en mulighed mod candida.



Idéer til en optimal fordgjelse

¢ Drik vaeske nok, minimum 1% liter vand i dggnet.

¢ Tag gerne fast kvalitets-probiotika (maelkesyrebakterier) pa tom mave. Evt dobbelt
dosis i en periode fx 1 maned, hvis du har problemer med maven.

+ Preebiotika er mad til dine hjemmeboende maelkesyrebakterierne i tarmen. Spis
kombucha og fermenteret kal ind imellem.

+ Drik gerne et stort glas vand med citron, som det farste om morgenen.

¢ Stat din lever og hjaelp din udrensning. Tag en kur med chorella og marietidsel hver 6. maned.

¢ Spis sund mad, fibre og grentsager — der er plads til fastfood 1x om ugen.

+ Transfedt, sukker og meettet fedt gar ikke noget godt for noget (kage, industrimad).

+ Prioriter gkologisk, sa ofte du kan. Der er ingen undskyldning for at lade veere.

+ Spis mad med lavt glykeemisk index (Gl), det stabiliserer dit blodsukker.

+ Nogle sveerger til Carnivore diget, hvis de har mange problemer med sygdom/vaegten.

+ Sukkertrang er ofte symptom pa ustabilt blodsukker. Forebyg med fedt og protein i
maltiderne, akut hjeelper eller lidt 70% chokolade og ngdder.

¢ Fa protein nok, da det er vigtige byggesten til din krop. Mange far for lidt protein,
specielt kvinder. Du skal min have 1 gram pr kg legemsvaegt i dagnet. Vejer du 60 kg
skal du have 60 gram protein. Hvis ikke spiser protein nok, sa erstat med

proteinpulver uden valle, soya og GMO.







