7 grgnne dage i januar
af Camilla Christoffersen

Kan det teenkes at du den seneste tid har opbygget et overtrak pa din kaloriekonto? At du har
givet den fuld gas i julebuffeter og har spist lidt for meget?

Maske tenker du, at det nye ar skal give nye muligheder og gode sunde vaner.

Det er nu du skal seette ind. Resultatet er det hele veerd, men du har alligevel ikke rigtig lyst og
det er sa absolut ikke er HELE dig, der er med pa idéen om den sunde livsstil.

Men prgv lige at overvej det igen. Teenk over, hvor lad og energiforladt kroppen fgles efter de
dage, hvor du maske spist for meget fed mad, sukker og alkohol. Der, hvor energitilfgrslen er
den vendt til en udmattende fornemmelse i kroppen.

Hjernen bliver tilfredsstillet af en god smagsoplevelse, nar den spiser fed, salt og sgde mad.
Hjernen er glad og maven synger habefuldt med pa "Julen varer lige til paske". Det er nemt at
gare de tomme, velsmagende kalorier til en vane. Men de varer ikke ret leenge og den
fornemmelse bliver til en tunghed i kroppen, der endda kan vaere ledsaget af en snert af darlig

samvittighed.

Har du lyst til at bryde denne cirkel, sa laes med her

Pa 7 dage far du mulighed for at fa bugt med nogle irriterende madvaner og du undgar
treethed og udmattelse hver aften. Du investerer i at ggre noget godt for dig selv, nulstiller
kroppen med sunde og naerende kalorier og udbyttet er et fornyet energiniveau og en langt
bedre fysisk og mental tilstand. Det eneste du risikere at tabe er et par Kkilo.

Prgv 7 grgnne dage, hvor den tilfarte energi bestar af frugt, grgnt og nogle gode fedtstoffer
samt frg som Chia, Hamp frg og ngdder til at sikre dig de rette vitaminer, mineraler, proteiner
og kulhydrater. Menuen star alle 7 dage pa smoothies, grgntsags juice og supper. Al kosten er
flydende og derfor meget nem at fordgje. Du giver din fordgjelse en pause og din krop far kun
produkter, der er naturlige og naeringsrige. Det vil sige at kaffe, alkohol, maettet fedt og
raffineret sukker ikke indbudte geester i de 7 grgnne dage.

Hvordan virker 7 grgnne dage?

Vi tilfgrer kroppen energi i form gennem indtag af fedtstoffer, proteiner, kulhydrater,
vitaminer og mineraler. Det ggr du fortsat i de 7 dage kuren varer bare med fokus pa nogle
neeringsstoffer der er seerligt gavnlige for kroppen.

Fordgjelsen

Nar du indtager fade er det kroppens fordgjelsessystem, der sgrger for at fgden ledes videre i
vores system og blive nedbrudt, sa kroppen kan optage naeringsstoffer, vand, mineraler og
vitaminer. Madens vej gar fra munden, gennem spisergret, maven, tolvfingertarmen,
tyndtarmen, tyktarmen og nar til sidst til endetarmen inden det afsluttes med et toiletbesgg.

Bugspytkirtlen og leveren har vigtige funktioner i fordgjelsen da leveren eksempelvis afgiver
galde, som hjeelper til yderligere nedbrydning i tarmen. Bugspytkirtlen neutraliserer syre,
producerer enzymer, der nedbryder maden og udskiller vigtige hormoner som insulin og
glukagon, der er med til at regulere blodsukkeret. Leveren har flere funktioner, den oplagrer



glykogen, vitaminer, fedt og jern den udskiller affaldsstoffer og hjeelper til opretholdelse af
stofstifteprocesser.

Den fgde vi indtager gennemgar den samme fordgjelsesproces, men fordgjelsestiden og
belastningen for kroppen er ikke den samme. Fgden vi indtager lgber altsa gennem vores
krop. Ved indtag af meget fed og sukkerholdig mad kommer vores fordgjelse og organer pa
overarbejde og tiden for fordgjelsesprocessen forskellig. Nar kroppen skal arbejde hardt kan
det ogsa meerkes fysisk.

Den vaeske du indtager har ogsa betydning for fordgjelsen. Vand renser tarme og nyrer for
affaldsstoffer. Efter ilt er vand det kroppen har mest brug for.

7 grgnne dage

[ de 7 grgnne dage kuren varer giver du dit krop mulighed for at undga overarbejde og i
stedet opbygge et sundt fundament i din krop. Du far stadig alle dine vigtige naeringsstoffer
som fedtstof, protein, kulhydrat, vitaminer og mineraler, men de sunde nogle af slagsen, der
bidrager til dit velbefindende. Den naturlige fordgjelse og udskillelse af affaldsstofferne
gennem nyrerne, tarmen, lymfe foregar uden en overbelastning. Leverens arbejde med at
nedbryde fedtstoffer, sker ogsa uden skabelsen af lagre i kroppen, som ggr at du tager pa.

Kosten du indtager i de 7 dage bliver i mange kredse betegnet som kraeftbekeempende i det
neeringsstofferne du far gennem en stor del grgntsager menes at have en helbredende effekt
og hjzlper cellerne til at helbrede sig selv ved at frigive enzymer til at beskytte og genopbygge
gdelagte celler.

Juice har et hgjt vandindhold og strgmmer hurtigt gennem kroppen. Der afgives vaeske til
cellerne, hvilket hjeelper nyrerne og lymfesystemet med at fjerne ophobede affaldsstoffer.
Vand hjaelper ogsa til at tarmsystemets evne til at tgmmes. Kroppen kan altsd meget nemt
optage den flydende vaske. Fibre i maden giver os en god maethedsfornemmelse og de
reduceres under presningen, men de gode fibre kan nemt erstattes med Hampefrg, chia,
hgrfrg, sesamfrg, psyllium frg ogsa kaldet loppefrgskaller.

Det kan veaere en udfordring at spise sig igennem 3 squash, 1 pose gulergdder, 1 pakke spinat,
men nar du blender og presser grgntsagerne og frugterne bliver det lettere at indtage flere
forskellige varer.

Nar du skal @ndre pa dine spisevaner er det vigtigt at du har forberedt dig rigtigt da det ellers
er let at falde tilbage. Du skal ggre det let og attraktivt.

Du starter hver morgen med en juice, en smoothie og eller en suppe. Nar du bliver sulten sa
fortsaetter du med endnu en smoothie, supper eller juice. Husk ogsa at drikke masser af vend
og urtete. Prgv ogsa at blande dit vand op med bzer og krydderurter og evt. knust is. Det kan
vaere en god erstatning for kaffe og andre drikke. Urtete kan ogsa drikkes kold, nogle af dem
smager nermest som saftevand nar de er blevet kolde.

Her er et par leekre opskrifter:



Orange power suppe

Saften fra to appelsiner

2 store sgde kartofler

2 alm kartofler

3 gulergdder

1 fed hvidlgg

Sea salt

Lidt olie

250 ml vand

Skreel kartofler og gulergdder og skeer dem i mindre stykker. Puti en gryde og deek til med
saften af appelsinsaft og vand. Lad det loge op og lad det derefter simre i ca. 15. minutter.
Blend det og spis det lunt.

Banan og blabaer symfoni

1 frossen banan skaret i mindre stykker

1 handfuld frosne blabaer

1 tsk. kanel

1 tsk. vaniljepulver

5-6 hasselngdder

1 dl mandelmeelk eller skummetmaelk

1 spsk. hgrfrgolie

Hampefrg

Blend det hele og server straks. Drys hampefgr over din smoothie og evt. lidt friske blabeer.

7 naesten"grgnne"
2 handfulde spinat
3 gulergdder

1 gren peber

1/2 agurk

1/4 melon

2 xbler

1 cm ingefaer

Alle grgntsagerne kommes i juiceren. Ingefeer kan veere hard i juiceren og kan ogsa rives i.

Sadan kommer du i gang

Min erfaring siger at det er bedst at starte kuren en sgndag, hvor du ikke har for mange planer
uden for hjemmet. Det vil sige at du ikke sa let star i situationer, der udfordrer din viljestyrke
hvad angar fristelser. Nar du skal pa arbejde om mandagen, sa er du Klar til at fortsaette
kuren; du har din egen mad med og skal derfor ikke skal overveje kantines buffetbord.

Du skal bruge en blender, beholder til suppe og en juicer. Kuren kan godt gennemfgres uden
en juicer, men sa tilrades det at man kgber gkologisk friskpresset juice.

Du far ogsa brug for at besgge din lokale helsebutik, hvor du kan kgbe: vaniljepulver, Chia frg,
Hampefrg, Sesam frg, Koldpresset olivenolie, evt. agavesirup.



Du kan sgge inspiration til opskrifter pa at google juice, supper og smoothies.

Gor det - du kan - du vil

Du kan, hvis du vil. Teenk bare pa alt det, du far. Du far energien tilbage, du far en dejlig
fornemmelse i kroppen, du far muligvis brudt med nogle darlige vaner, du lgber hurtigere, du
far en paenere hud, du taber dig og du fgler dig bare godt tilfreds med dig selv.

Jeg har haft mange gennem kuren og langt de fleste er overraskede, at det er nemmere end de
forventede. Mange kan slet ikke forestille sig at leve uden kaffe og fredagsslik, men langt de
fleste kommer igennem uden problemer og oplever at de ikke er slaver af kaffe og chokolade.

De forste dage kan veare harde bade pa det fysiske og mentale plan. Har du drukket meget
kaffe, spist meget slik etc. sd kan det markes fysiske nar kroppen skal vaenne sig til noget
andet. Det kan give muskelspaendinger og hovedpine, men fortvivl ikke det bliver bedre efter
et par dage og kurven vender og du far det bedre og hen imod slutningen af ugen marker du
de gavnlige effekter af kuren.

Sundhedsverkstedet holder kurset 7 Grgnne dage, hvor der er et introduktionskursus til 7
grgnne dage, en masse opskrifter, smagsprgver og produkter.
Laes mere pa www.sundhedsvaerkstedet.com

Kilde: Carlson, N.R: Physiology og Behavior 11 ed, 2013.



