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SPIS DIG TIL BEDRE HUKOMMELSE
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MANDELMELK ER NERINGSRIG OG ET GODT OG SUNDT ALTERNATIV TIL KOMALK.
MANDLER R FYLOT MED SUNDE MINERALER OG GODE FEDTSTOFFER.
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INGREDIENSER

2l okologiske mandier med eller uden skal
6 dlvand il lodsening

68 dlvand el malken

(Were viden em

| MANDLER

Mandier er rige pa mineraler, fibre
o sunde fedtsyrer, Mandler e
gt gode at spis sammen med
eksempelvs frugt cller bar, da de
sunde fedstoffr og den lille smule
protein, der cr i mandler, kan have
en blodsukkerstabilsrende cffek.

Licg mandlerne i blod natten over i vander.
Si derefter vandet fra o blend mandlerne
med den ind, du onsker. Onsker
du malkekonsistens, i skal du bruge 6.8 dI
vand. Onsker du en federe, mere flodeagtia
Komsistens, st kan du tilsete mindre vand. Du
Kan varicre konsistens og smagsintensicet med
maengden af vand, som tlsettes

Du kan ogsi smatte mandlerne, hvs du on
sker en “hvid” mielk, men det er kke nodven
dige. Blender du med sal pa, i biver mal
Ken blot grovere og mere brun. Det er vigtigt
at bruge okologiske mandier, hyis du blender
med skal pi.

Blend og si massen igennem et Kade, en
bleellr et stykke gaze. Du kan kombinere

demomme, sifremt du onsker at tlsatte en
ekstra dimension il smagen.

Mandelmalken opbevares pi kol

MANDELMASSEN

Mandelmassen, der er
tilbage, nar du har drenct
cler sict malken fa, cr

fiberrig og naringsrig, og
den kan du bruge i kager,
boller eller andet bgyak.

Wlere vieen em
GODE ERSTATNINGER
FOR KOMALK

Gode enstatninger for komlk

R ikt gy

delig o velsmagende form for

‘malk. Du kan kobe okologisk

mandelmalk, men du kan ogsi

selv e lave den skonneste og

iske maelk af manler
sy




Nek bukemmelsen sy gler

Jeg husker tydelge, dengang min morfa blev
dement. Min elkede og karlige morfr for-
svandt langsomt ind i sin egen verden og kun-

mindsker iskoen for at udikle dise sygdom.-
me. T kombination med n rekke nacurl
iltag er dec mulg i vid udstrekning ogs) 3t

ne il sidst hverken
Decvar hindt for ham  hans Kare ok
Det var ogsi hird for os, der var tat pa ham,
Sydomme som Alzheimer of demens ram
mer desvarre flere og flere mennesker. Det er
sygdomme, der kan v serdeles udfordren.
deat leve med, ogsi for de parorende.

el o demen g e o
eider af hjernen de . Disse rygtede

vende en King.
Den gt mad kan, sammen med skive
titag bl rectablering af kropslige balancer,
simpelthen optimere din indre biokem o
dermed ogs din hukommelse og din hjemes
Kogniive formien,

Denne overbevisning underbyges heldigyis
afen lang rkke nylige forskningsresulater*

amesder o hakommelse,mionl nkegang
o opforsc

Nyere fx»r(kmng tegner ec muanceret bille-

om medicinsk behandling,

behandle dem naturligt og individucl, blandt
andet med god mad, moion, o og ornd

de af, hordan

ne kostilskud. grundag,

oxidutive stress,
linresistens eller diabetes § kombination med
mangel pi vitsle neringsseoffer kan splle
oll for udviklingen.

Den gode nyhed cr, at det rent akiisk ser ud.
i, at du kan spise og leve pi cn mid

overvaldende posiive. Ni ud a i deltagere
med hukommelsesproblermer, Alzhcimer o
demens er forelobigt blevet hjulpet af pro-
grammer?

DEMENS




Jeg har e passion for god mad, tilbereds af
deallerbedste rivarer. Jeg har market pi min
cgen krop, hvor stor berydning den recte mad
Kan have for at bevare en krop i balance, og
heldigyis e der i de seneste r blevet ofret
storre opmrksombed pi gode rivarers
betydning for sundied,
publiceret n rakke studicr, der underbygger,

1. Der er siledes

at god mad og sund levevis r  stand il at
Skabe et optimale grundlag for ikke alene n
sund organisme, men ogsd en hjerne og en
hukommelse i topform

Menneskehjernen ex fenomenl. S ringe
et tl trods har hiernen afor

ner, ganske enkel fordi den sateer os i stand
il at canke abstrak.

Hiernen er modulerbar, modtagelg o fek
sibel, Den responderer hartge o positivt pi
sunde stimuli og

er aknemmelig for omsor

g omtanke. Den cvnc, som vores fantastiske

hjerne besidder, kaldes for neuroplasticiet.

Det betyder, a hjernen er formbar, shangiet

af de stimali og den mad, som den tlbydes,

De fleste af os vil gerne kunne leve op il vo-
tes fulde potentisle hver dag, vl gerne kunne
huske de ting vi oplever, o lev hele livet

om narten o fodrer d

allerbedst med. Denne bog handler

om Hier
negod mad, og den er fyldt il bristepunkict
med delkate of sunde opskifer, der kan

nare bide smagslog, birte og hierne

Riggig god fornojelse!




Type 3 disbetes er en ny betegnelse for Alz
beimers o, Nt opuit 1 05
grund af den sammenhang, des
e sl asbilc oduiemonc,
hoje insulinniveauer, type 2 disbetes og 53 den
Krafigt ogede risko for udvikling af Alzhei
mer og de

Forstadit tl type 2 diabetes kaldes insulinre
sistens. Insulinresistens indebarer,ar sukkeret
fia maden ikke kan transporteres cfickivt ind

Som folge af kroppens bestraebelscr i at 3
sukkeret vk fra blodbanerne beryder det i
forste omgang en endnu hojere udskilllse af
sl

aliniveauer kombis

et med hoje

afdet varste,
i ongamim ved. Keoppen il s sore
alt, hvad den kan, for at komme ud af en

sadan tlstand, der udover at skabe ubalance

stess ogsi er belastende for kroppen. Efter

en periode udsratres bugspytkiren, s den
produccrer mindre og mindre insuln. Resul
et er ype 2 diaberes. Sivel insulineesistens.
som type 2 diabetes oger riskoen for kognitiv
degencration og; udvikling af type 3 diabetes
som Alzheimers sygdom kaldes i dag.

Opskeifierne  denne bog er udvikiet med

senblik pi at modvirke disse degenercrende
nismer. De virker siledes blodsukkersta-
bilserende o oger folsomheden for insulin
Du kan understorte yderligere ved at

Kombinere din mad, s du spiser protein,
gode fedesoer, gronsager o rigtigt uld-
Ko tl here cneste miltid

ense dit induag af “hvide fodevarer™
som sukker, hvidt brod, pasa, sukkerhol
dige drikke og alkohol

“Tage tilskud af livenbladsekstraks eller
Blood ghicose suppor, der kan og

linfolsomhed:

Modvirke eventuel sress med aftressende
tiltag som eksempelvis motion elee medi-

Were videw em.
INSULINRESISTENS

Lider du af insulinresisens, 53
K

o sod at genetablere insulinol-
somheden. Hyis du kombinerer
med syrketrning et par gange
om ugen, s kan du oge din in

sulinfolsomhed i lobet af nogle
mineder.
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