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Kostrad

til en mere basisk levestil

hvis du f. eks. har tendens til mavesar, ubalancer i hormonsystemet,
fibromyalgi eller begyndende gigtsymptomer.

Prov den f. eks. i en maned eller 2 og merk efter dit eget velvaere
- eller brug den dagligt (og skej evt. ud i week-enden).



Anvend friske ravarer og foretrak
skologiske produkter, fordi

gkologiske produkter er fri for sprajtegifte,
konserveringsmidler, tils@tningsstoffer og kunstige
farvestoffer. Disse stoffer kan pavirke hormonbalancen,
vaere kreftfremkaldende, allergifremkaldende og
nedsatte frugtbarheden.

Grensager og frugt

er rige kilder til fibre, vitaminer, mineraler og
sporstoffer.

Derfor styrker de immunforsvaret. Fibre er vigtige for
fordgjelsen, blodsukkeret og iser udskillelsen af
affaldsstoffer.

Undga

hvidt mel, hvidt brad, hvide ris, hvid pasta, hvidt sukker.
Brug i stedet fuldkornsmel, brad med grove kerner,
upolerede ris, fuldkornspasta og rarsukker. Brug
havsalt i stedet for raffineret salt, da havsalt indeholder
naturlige mineraler og sporstoffer.

Brug

sunde, vegetabilske fedtstoffer sa som
jomfruolivenolie, solsikke- eller rapsolie eller skologisk
smar. (Dyriske fedtstoffer som margarine og svinefedt,
indeholder det skadelige LDL, som aflejrer sig i
bloddrerne).

Tenk og fal positivt over for dig selv og
andre i din dagligdag.



Forslag til en basisk kost, baseret pa
skologiske produkter

Morgen:
2 glas vand

Havregred eller boghvedegrad eller fuldkornsgrad, f.eks. "Den
glade mave” eller “"Krudtuglegrad”, (som kan kabes hos Grgnne
Amalie eller @kosupermarkedet)

1-2stk. frugt

Urtete (universalte, gren te, anis-te eller andre typer - der findes
mange forskellige)

Formiddag:
2 glasvand

Fuldkornsbrad med smar og honning, marmelade eller en portion
yoghurt eller ymer med grov miisli

Urtete

Frokost:
2 glasvand

Fuldkornsbrad eller rugbrad med palag af f.eks. fisk, kalkun,
kylling, agurk, tomat, avocado, karse, persille, purlag, peberfrugt

Eftermiddag:
2 glas vand
Urtete

1-2 stk. frugt eller gulerod, agurk, peberfrugt, ngdder, mandler,
svesker, abrikoser

Aften:

2 glasvand

Evt. gl eller saftevand

Lyst kad (F.eks. kylling, kalkun eller fisk)

Masser af gransager (ra, stegte, kogte eller ovnbagte) med
krydderurter, hvidlag, chili

Kartofler, upolerede ris - eller brune ris

Salat med f. eks. yoghurtdressing med krydderurter, citrondressing
med hvidleg .

Lav sovsen af gransagsvand evt. med uhomogeniseret malk,
piskeflade - eller sojamalk.

Huske at stege i en god olivenolie eller smar
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