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DINE TARMBAKTERIERS VIGTIGSTE IMMUNOPGAVER

1. De byder nye venner velkommen og uskadeliggor fiender
‘Tarmbakterierne har en essentiel opgave i at vere i stand til at skelne mellem
venner og fiender, ndr o skal boarbejde resterne af alt dot, du har spist. Har du
Kok, ot onstor portion ko med massoraf gavnligo mlkosyrobakiorios,skal
over for dem o skab med dem. Hor du
i stedet fiet kyllingekod med
skal det tage affare for at skille dig af med do sygdomsfremkaldende bakterier
Nogle gange er dot ikke s sort-hvidt, hvem der er ven, og hvem der er fjon-
de. Nogle bakterier kan viere begge dele, afbangigt af hvem de bor i, og hvor
mange de er. Det gelder feks. bakterien Helicobacter pylori, som halvdelen af
s har i kroppen. Hos de fleste or den uskadeli, andre kan den give mavesdr.
Nogot tydr pi. at do s kan ivo symplomor his man manglor gvnligo
bakterier, f.eks. efter en rickke hird Kuren mod en Heli-
cobacter-infektion r dog ogsé antibiotika
De gavalige tarmbakiericr forsoger bla. at holde orden i tarmfloracn ved
at modvirke, at bakiorior som Helicobacter pylori voksor sig mangfoldigo og
bliver alt for dominerende. Der or plads til mange forskelligo bakterier og
andre mikroorganismer i tarmen  og de er helt uskadelige, s lenge vi har nok
‘gavalige bakterior til at holde god ro og orden i “samfunde”.

2. De producerer fedisyrer, der virker som trylledrik for immuncellerne
De gode tarmbakterier kan producere et hav af sundhedsgavnlige og meget
vigtige stoffer, bla. kortkadede fedtsyrer (se side 124), som har antiinflamma-
toriske virkningor inda i tarmallorne. Nér do gor dot, udsandes antiinflamma-
toriske signaler tl vores immunforsvar. Det kan diempe inflammation andre
steder i kroppen. Desuden er de kortkedede fedisyrer genial nering tl tar-
mens celler, heraf en masse immunceller

3. De forsvarer tarmslimhinden
De gode tarmbakterier har mange mader at gore livet surt pa for fiendlige bak-
terier, der forsoger at invadere kroppen. De beskytter vores tarmslimhinde ved
fysisk at i at sntte i fast pa tarmeellerne o har ot arsenal
af antimiksobiollo tofer, som do kan fyroaf mod dor.

ogle P af den slim, der I ot
beskytiende lag pé tarmslimhinden. Den slim lever andre bakterier af at spise,
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og dot lonner sig. Feoks. har tarmbakterien Akkermansia muciniphila, som
Tovor af at spisa slim, i studior vist sig at forstarko og beskytte voras tarmbarri-
ere. Der ser ud tl at veere en sammenhang mellem en lav forekomst af Akker-
mansia muciniphila i tarmen og forstadicr til type 2-diabetes og andre sygdom-
me, dor udspringer af ubalancer i immunsystemet

‘Generelt stotter du dine tarmbakierier bdst ved at f4 massar af kostfibre,
plantefarver og polyfenoler fra grantsager, frugter, beer, nadder, kerner, fro,
krydderurter m.m. Det vender v tilbage tl i Kapitel 6

eller

af makrofager, dvs. dine wdeceller (se side
32) og dine naturlige drasberceller (se side 34). Det kan man blandt andet se i
nogle studier, hvor man giver ckstra gavnlige bakterier til folk, nemlig probioti-
ske bakierior, som du kan lwse mere om pé side 127.
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‘SADAN GAVNER MOTION IMMUNFORSVARET

danneien af myoiet L6, om sstergang | allede andre antinfammatoriske
myokine. L+ virker som en siag diigent or kroppens myokinarkeste. Desucen
ammer det diekte Go proifammatoriske topper (TNF-ala).

iotion b skadelige malofager edecellr)kroppens va. akiofager
e nemig ke alid venlgisindede. Feks.spler skadelge makiofager en uheldg
rolle  fetvvet, nér man e meget ovenvegli (s sice 63

Motion i immunforsvare tat reage kvkkare. s man foks. fr ot s, v
ens immunceller hurtigere nd ud st vi bodoaren.

Miotion i mengden af cikulerende antstoffer bl at stge, i man e bedre
eredh i at tage Kampen op mod virs o baklerer ~med sore sty

Motion i kroppen il at daneflee neutofle leukocyte,derkan bekampe
skadelige bakerer se 50e 31),

Motion i kroppen il at danne flee naurge draberclle,de b kan uyide:
Iaaficller og noge vius s sice 34)

Motion gver becke sovnkaltet, ke styker immunsysemet generot.

Motion péiker tarmbakterime posti, s et kan danne fler immunstykende
soffert immunforsvaet.

o ipropper Blod
propper er 0gs en immunologisk eakton

Dagh eller nzsten dagh moton go mmurforsyret mers modstandscygtot
over forfemmeds mioorganismerog syker det generl, bl ved at dempe
Inflarmation | kroppen.




ALT DETTE KAN INAKTNITET FORE TIL
MED INFLANIVATION SOM F/ELLESNEVNER

ir kooppen er ramt af kronis nflammation, sigerriskoen fo en lang ke af de
Spodomme, som kan gre fvet érdere og méske ortere. Dot er immunforsvare,der
skaber tistanden, og ndr forstinfammationen uimer  Krogpen, har immunforsaret
shtraltmed at 1

k. virus og baktrierer skl Med andreord e der a
beskytte sin kiop mad nflammaton, og dt kan man gore pA mange méder.

Fysiskinakttet

Mere fargt oot amng organeme i bughuen

Kook nfammation el kroppen

Oget isko for en lang ke sypdomme

{

‘ Lungesygdomme
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Er du skadot, s4 pas pé, at din skade ikke bliver an undskyldning for at blive
siddonda i sofaen. Du kan ALTID traone udan om on skade. Miske ikke ligo si
effekivt, men det frlige er slot ikke at lave noget.

Hvis du fir for meget traening
Ligosom dt or megt skidt ikko at bovange sig, duer dot hellor ikke at trane s
‘meget, at din krop ikke kan ni at komme i balance for neste traningspas. Som
vi har vaeret inde pé, nedbryder traming i forste omgang kroppens viey. Mange
af de gavnlige effekter melder sig forst, nir kroppen og vievene er bygget op
igon, typisk inden for 24 timer.

Hvis man har treenet ekstra hardt, har man dog brug for lengere tids restitu-
tion. Det kan man ogsé have i andre situationer. I Klinikken ser vi mange ck-
sempler pé, at Klienter, der ikke sover nok, er stressede eller ikke far tilstrack-
Keligt mad Kalorier og naringstoffer, har oget risiko for at restituers drligt og
derfor et kommer i en tilstand, hvor traning nedbryder kroppen mere, end
den bygger den op. Det kaldes overtraening, og det undertrykker immunsyste-
met, s4 kroppen bliver svagere og mere modtagelig for syzdom.

Menneskor, dor traoner moderat, har mindre risiko for at f forkalolse, bron-
Kitis og andre infektioner i de vre luftvejo end dem, der ikke traner, men
risikoen stiger ogsi ved meget hrd traning, Samme menster viser epidemiolo-
giske studier, nir dot gelder influenza og lungebetndelse.

‘Andro undersogolser tyder pé, at moget hojintans traming ollor langvarig
‘motion, f.eks. ot maratonlab og lignende ekstreme pévirkninger, giver en forbi-
giende, men tydelig svaekkelse af immunforsvaret. Kroppen rammes af oget

flammation og oxidativt stress og mange vvsskader i musklerne, som immun-
systemot skal brugo sit fokus pé at reparere. Dosuden or immuncellorne ikke.
lige s strke, velfungerenda og seflivede som normalt. Risikoen for at udvikle
sygdom af enhver art ages ligeledes, nir en eliteidretsudover deltager i events
eller konkurrencer med for kort tid imellem, gir gennem lidt for hyppige
hojintense oplever
disse intense fysiske udfordringer, f.eks stress, depression eller sovnmangel,
Hvis du er havnet i en treeningssituation, som twrer pé dit immunforsvar, sé
skar ned pa intensitet, hyppighed og mangden af traning, og g restitutions-
dage ind. Liog marke til, om dine symptomer pd overtraning bliver mindre:
trathed, tunghed i kroppen, problomer med at gennemfore treeningen, sgvabe-
svar, hjertel wile og udfordringer ved at fi pulsen op under traming,
Husk, at det kan tage lang tid at komme overtraning il livs. Respekier dele.

g med
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‘SADAN GAVNER SOVN OG HVILE DIT IMMUNFORSVAR

Danner vigige immuncele; b, den sags cytokiner, der pe ofe
og nflammation
Genopbyager alle organer
Styker i mtandsoa, h u Ko fr o sor trang t at s sunc, e
00 springe moton ver g ke 4 et bver stesset. A sammen faklorer,der kan
‘sskhe dt mmunforsir

Beslter mod uiking af v adornme, bl ved
at potuoers o reguere hrmoner som dognryimehormoner, stesshormone,
stoisifehomoner og vsksthormoner:

19 v, s de o bedre rustet mod bl nfammation

o, dabetes og erle-far

‘SADAN SKADER SOVNLOSHED DIT IMMUNFORSVAR

Oger inflammation
Fremkalder og forstker fsis sies:
aden af immunforsvar
geriskaen fo noktoner

Givr dirigee antstaikning af vaccine

fige draberceler at faide
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DET ABNE VINDUE:
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KAPITEL 6

SKONNE MADVARER,
DER GIVER DIG STORRE
MODSTANDSKRAFT

IKapitel 5 talte vi mest om “stoffer”. Nu skal vi til at tale om rigtig mad
og hvad du helt konkret skal spise. Der er stadigviek meget, vi ikke ved om
sammenhangen mellem madvarer og immunforsvar, men heldigvis ved vi

et vigtigt stykke af vejen, si du kan fylde lutter
gode valg i din indkebsvogn og sikre dig alle de immunvenlige

naringsstoffor, som vi lige |

PLANTEMAD | ALLE REGNBUENS FARVER
Bladgrontsager, kil, beelgfrugter, svampe, logplanter, bor og alverdens former
for frugt i ige og i immun-
styrkende stoffer. Vi vil som udgangspunkt gerne have di il at spise dem i
alle deres varianter, og det gor du lottest, hvis du har som ambition at spise
farver, da »

o
i spiser, jo

de vigtigste o
i ger vi Vived At rega-
for du valger, bliver et
sundere et f slagsen. 54 do naturlige farvestsoffe i vores mad giver ikke kun
direkte sundhedsgevinster, de kan ogsé pavirke vores adfierd.

Provat ni dt hver eneste dag. Jag;

ROD Rod pbetugl, omat, rodbede, acise, badbed, il bolsiebede,rode fnser,
in, isebr, iz, tytebie,acerola, grenatzbl, s, fode s, rod
trageingt

ORANGE/GUL  Gulero, ) stuash, mas, sod karofe, hokkaidogras-

K, buterutgrmskar, ul badbede, appelsin hato, fersken,abrkos, cantalou-
pe,banan, ion,nektarn,papaya, ananas, mango

RO (onkl pinat, ook, virsalat, atoskud,agurk, squash,
spidsd), savoykl,rosenk, pre, forslog, alge,gronne s, spire,badbed,
Kinakdl, ladslle, avocado, ranne bler, o druer, e, i, ime, gron te

ULLAGBLA  Figen, druer aubergine, od adicotio, b bromt
aca, 100, i spidsk, alge, debasr, i blomicl, la ranl,sober

SORT &BRUN  Sort og brune baigfruger, svampe, sor idog,nodder, kemner og o, sort te,
Kakaobonmer, affebanner bune s, sore s, sort auinoa

D Log, idiag, hide boaner, svampe, lomicl, persilrod,knoldselle,pastna,

Ky, gaska, artofle,fodskokker, hide asparges, pdder,kerer o, dage-
frugt, onringmelon,kokos,hvid vinos, havregryn

SN NAFER, D5 OVER D1 STORRE MOOSTANDSITAFT 157




KAPITEL 7

KOSTTILSKUD MED
EKSTRA IMMUNPOWER

Med naturlig sund mad kan du nd rigtig langt i optimeringen af dit
immunforsvar, men nogle mennesker har brug for mere, enten mere
permanent eller i perioder. Det er der heldgivis rad for i form af kost-
tilskud og funktionelle fadevarer, som kan supplere med det, du ansker,

i mere koncentrerede, men stadig balancerede, mangder.

1 dotto kapitel or i ph spocifikke
virus- ellor baktericinfektioner. Noglo typer infoktioner ved vi endnu

ikke nok om — og vi ved endnu mindre om, hvordan de forskellige

i sidan Det geld
foks. i Kk indtil vidore

mé vi gh ud fra det, vi vod helt ganerelt om at styrke immunforsvaret med for-
skellige neringsstoffer eller kosttilskud.
vi Kosttlskud, og slet ikke i forhold til
£oks. en ny type virus, som vi ikke kender godt nok endnu. Vi er heller ikke

boostes for meget. Fra bogens forste kapitler kan du méske huske den sikaldte
vtokinste onen med den i

opsté under
betyder, at dit i it det er mere ode-
lwggondo . ond i kan holdo til. Sadan en storm vil vi
selvfolgelig ikke booste.
D iddelvej De folgende kosttil-
fa, had vi pa baggrund
og orfari ‘mannosker.
at styrko pe ordh
Generelt skal sund kost o livsstil

hojost, og hereftor vurderer man bohov for kosttilskud. Men selvom du fir on
god og daskkende kost, kan nogle osttilskud vaere en god idé for at sikre et
il gt p i du ikke altid fir spist optimalt, For
at gore det let giver vi di ogsd to cksempler pa, hvordan du kan sammensat-
to kosttilskud til to sconarier: for at styrke din hverdagsimmunitet — og for at
opruste dit ptimalt tl at Klare on sarlig situati

4 TILSKUD TIL DIN HVERDAGSIMMUNITET
Her taler vi om et lille tlskud, der kan supplere din i forvejen immunsunde
Kost og livsstil tag i, at di dek-

- e
Kosttlskud, vi anbofaler, skal blot understatte din gode kost og livsstil og sikre,
at dit daglige indltag er tilstrackkeligt. Da vi som regel anbefaler dom i mindre
doser, kan du tage dem i lengere perioder ad gangen, medmindre du fir si me-
get i din kost t du i ege

KISTILSHUD NED EXSTRAMMASOAER 181




KAPITEL 9

OPSKRIFTER

Nu er tiden kommet, hor vi omsater al vores vig

révarernes immunstyrkende virkninger i de dejligste opskri

og du vil hurtigt opdage, at du ikke kommer til at g4 ned pa velsmag,

Nogle opskrifier har du mulighed for at forstwrke med forskellige
dig. Ve !

nboostere, men det er helt of

MORGENMAD
ot

i
od pawerbo!

Gul ponerbond
immunaddeyoghur
immungred

imimun-ovemight oats med gron fe
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Byg on inmunsykende pincipsalat 252 Smpel surkdl
Bagte blomlsbuketer med noddermel 254 e geferg
Belugainsesalt 256 jermmeavet hummus.
AFTENSMAD DRIKKE

immundellermed ylingelever
Krabbedeler
Rode vegedeller

nusinger med referog

immurkakao med svampe
immunshot
Nodcedric
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Vianbetale at st e lle fler tskud tl cine bowls forat forsrke efektan
men de er ogsA Immunboostende uden. Vi har taget hensyn tl farverne, men tag

attishuddene nmsten ke kan msrkes. Mangdeme e . prson. P4 vores hemme-

12 spsk colagen
41 5k altelvertran
1 sooop protinputer
1215k olstrum

1-2 5k chorela el spivina
1 sk greens powder
(laning af grontsagsoksiraker,
ager, urter osv)
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o
1 destugie, de viser posite efekter

ypisk 14-100 g spir gen, svarende Ui Broceol-
spier kan indeholde 0p mod 1.153 m sulforaphan pr. 100 g torvegt. Broccalire
skal vokse §3-7 dage, inden du kan spise dem som fuldvoksne spirer.

2

‘SADAN LAVER DU DINE EGNE SPIRER
DU SKAL BRUGE
Spireno
‘Spirebeholder —kan bla. Kobes hos helsekostoutiker og over nettet
(Et spirgias kan ogsd anvenes)

Bt ensi
SADAN GOR DU
Brug kun EL ede elle ede . Du ks
i <y jermmeside. Ml den
dor st brugsanvsningen. For mange sierkan have svart v at e g skaber

. Entommelingerregel

mere qrobund for mug. For 14 kan vike udotende pa
o2l foene kun skl lgge | 1 1 0g hjs dzke % f spiebencderens bund.

Lmg froene | biod | kot vand 112-24 timr ved stuetemperatr, ok, i spie
eholder. Sk spietoene grundig e, koigtvand. Har in soiebenoder en
sfunkton, kan G skyle dem tiekte | beholdeen. Elers brug en almindelig s

or

placerer
0g sumpe fvand. De o u i il t spie

verken stir | morke ller |6

Placer dem el

o, ks, p kkbenbardet, hor 6o
rekte 5ol Skl dem rent koligt vand 2:3 gange om dagen og s dem bagefer (k.
med spiebeflderens ). D ska heletiden v en smue fugtige. Dot e forskelig,
horhurtitde spier.Nogle ek, boccol smé biade, andre,som

fks.nser g mungbonne, i en e i o, Defle

ucemne

Nar dine spier e uthokset, 5 skl dem grundigt ent, ol vand, inden
e, Spis e, mens de stacg e fiske. e holde ke re znge, ndr du forst har
hoste” dem. Opbesar dem | kolskabet. Rengor i spirebeholder runditinden
st spiing. Hold generel hoj hygee for at foringre




HONSEK@DSSUPPE MED
KRYDDERURTER

2:3 portoner

FREMGANGSWADE

Kom suppehenen eler kylingen  en st ryde og ek den
med koldt vand, Der skal ke sat nu. Bing vandet og g
o med en hlske el ske S o urenhecer ndervos.
Tisat u salt o larbarblade o lad hanen oler kylingon Koge
1410 me. St imens pors, gulracder,bladsele, astinak,
et gk, log, nger o tmiant suppen.

e

INGREDIENSER

1 suppenane elr kyling
sat

2laubarbiade

1 porre
2-3 gulerodder

2stangler badsaller

0
snitieds gronsager | gryden.Lad dem s, bl grontsageme er
more. Sait perile el orander og 2 et ryden,

il kadetaf hanemhylingen, s vt mulg som stimier og

I dem Wbage suppen. Lad dot hele koge sammen fca. 10
minuter og smag  med st og pebe.

w K

23 pastinakder
1

udelades)
1iog

4cm ingefarod
1 hindfud fiske timiankviste
ellr -3 orrede

timiankviste

it n stor gy 0g ik et e vnd, s lcier
ke eer e pore, qero el ande gontsn
gor 0/ et sinvo 1224t Hot o med,at gryten e
Kagertom. Kom et métgveske i unenes. i spen ra
grontsager og skrog,og 5 har du din fardige bone brth. Den
Kan opbevares | oleskab i dage el  kengere td p frost,

Korander
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1 bradepande = 15-20 stk

L chiao | en skl med vand, Lad de st g or i rundt
undenvels, mens chitgene suger vand t sig. D el same sig
tilen gek.

Bl o, ke og nodder en miinakker foodprocessor elr
blener.Afengigaf i kakkenmasiinekan det are nocen
it gore dot ad fere omgange.

Bland den bendede masse med chiftoene o ro detsammen
med 1 spsk sl timan og nélene 1a e ene rasmarnkvst
Smag defen tl e st og peber.

Del dejen | to. Fordel den ene hatvdel dej pé et ark bagepapir pd
bordet g g s et andet sty bagepapir ovenpd. Ruldefen
megettynd mellem e to ark bagepapi. e det verste ark
bagepapir og g del nederste med deen pd en bageplde.

Tibered den anden hahdel af defen p semme made pé en ny
bageplade.

Bag knaktnodsplademe | nen ved 180°C i ca. 15 minuter
Kigtl dem og 5, om kanteme begynder atbive it marke o
mierdolen af knaKorodet ogs tage farve. N det sk, do
fardige,

Lad knaokbrodet kleaf og bk et 14 sty

Opbevas knKbroddene | en ttsutende beholder for at bevare
sprodheden

1%l chiafo
5 divang
1dihrtro

1 disesamiro

1 d solsikkekermer

asselnodder paranodder,
ollor hvad du ige har

2 psk flagesalt

1 spsk toret timian

2kviste fisk rosmarn

Peber




