SELVFORSVAR MOD KRAFT
10 ting, du selv kan gere

SELVFORSVAR

En bogtitel, der talte til mig, jeg vil nemlig vaeldig MEFT

gerne tro pa, jeg kan gore noget aktivt.

Det forudseetter sa, at:

* du tror, du kan pévirke din situation.
« at kreeft fodres af sukker og inflammation i kroppen | *
« at dit psykiske velbefindende har en indflydelse
* at bevaegelse og aktivitet demper kraeft

1 - Spis mad, der odelegger
kraftcellernes blodforsyning
* ananas

* appelsiner

* bladkal

* blaberbrombar
* citroner

* ginseng

* grapefrugt

* graeskar

* gron te
 gurkemeje

* hindber

* hvidleg

* jordbeer

* lakrids

* lavendel

* maitake suppe

» muskatned

» mork chokolade
* olivenolie

* persille

* rode druer

* rodvin

* sojabegnner

* sppolse

— TITING DU SELV KAN G@RE ——

e tomat

e tunfisk

« vindruekerneolie
» &bler

2 - Undgé og udrens skadelige
stoffer

3 - Reducer stress

4 - Reducer forhejede hormon-
nivearuer og fedme
Gl=glykamisk index (holdes lavt)

lavt GI

» malk (uden tilsat smag)

* yoghurt

* groft rugbred

* tysk rugbred

* spaghetti og makaroni

* nudler

* ris (brune/fuldkorns)

* appelsinjuice og ®blejuice

* appelsin, @ble, pare, drue, kiwi,
fersken, mango

* jordbeer



* gulerod (rd), agurk, peberfrugt,
majs og tomat

* linser og benner (kogte)

* ngdder

» mork chokolade

moderat GI

* havregrad

* groft knekbred

» mellemgroft brad
* speltbred

* havrekiks

* kornblanding

* tacoskaller og nachos
* popcorn

* banan og ananas
* rosiner

hejt GI

* fint brod

* baguette, rundstykker, hvede-
boller

* corissant

» vaffel

* hvedemel

* riskage

 cornflakes

* lynris

* kartofler

* kartoffelmos

* gulerod og kalrabi (kogt)

» vandmelon

* sportsdrikke

5 - Daemp betendelse i kroppen
» omega3/omagab6 - mest omega 3

2

6 - Effektiviser immunforsvaret

vitamin C - frugt, ber, peber-
frugt, broccoli, kdlrabi, spinat,
tomat

vitamin D - sol, fisk, fiskeolier
vitamin E - pinjekerne, multe-
ber, solsikkekerner, tyttebeer,
lovetand, peberfrugt, mandler,
valnedder

vitamin K - lever og vellagrede
oste/grontsager

7 - Hvert eneste traeninspas
teeller

dyrk motion

8 - Hem spredningsevnen

boswelia urt

baer

capsaicin ( chilipeber)
granateble

gron te

gurkemeje

hvidleg

ingefer

lakridsrod

omega 3 fedtsyrer
oregano

resveratrol (rede druer, redvin)
valned

vitamin D

zink

9 - At draebe kraeftceller
Frugt og baer der indeholde
salvesteroler



* blabar

e druer

» &bler

* jordbaer

» mandariner
* solbaer

e tranebaer
Grentsager, der indeholder
salvesteroler
e avocado

* blomkal

* broccoli

* kal

* peberfrugt

10 - Nedsat forbruget af sukker

Anti-inflammatorisk
=

kost

Grentsager \

* bladgrent-
sager

* korsblomstrede
grontsager

* sade kartofler

* gulerodder

* svampe

* beder

» artiskokker

« fennikel

* selleri

* cikoriesalat

* havgrentsager

* hvedegreas

* peberfrugter
* tomater

e avocadoer

* frugt

* beer

* kirsebeer

e vindruer

* ananas

* vandmelon
* citrusfrugter
* granatable
* cantaloupe
e kiwi

e &bler

Fuldkorn, bzlgfrugter og soja
* havre

* quinoa

* 1iS

* belgfrugter

* soja

Fisk og skaldyr
* laks
* andre fede fisk/skaldyr

Nedder, fro og olier
* valnedder

* mandler

* paranedder

* pekannedder

* chiafro

* horfro

* mampefro

* olivenolie



Urter og Krydderier Kilder

* ingefaer
* gurkemaje Selvforsvar mod kreeft - 10 ting
* hvidleg du du selv kan gore
* kanel Oyvind Torp
* persille Gads forlag
EAN 9788712059585
Drikke
* gron te Anti-inflammatorisk kost
» mork chokolade Lizzie Streit
* honning Exlibris media
* yoghurt EAN 9788771421019
+ fermenterede fodevarer
Derudover:

De bedste rad, nir diagnosen

Inge Kellermann

De bedste rad er kraeft

NAR DIAGNOSEN ER KRAFT Il’lge Kellermann
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