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Spis dig til aget styrke

v/ Martin Kreutzer




Hvem er jeg; sadan at gare mig klog pa din
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OPRINDELIG FORFATTER KBen
Redaktionen

inflammation, betaendelse, vaevsreaktion, der kan forekomme ved infektion og
andre immunreaktioner, se immunologi.

Ordet inflammation
kommer af latin
inflammatio, af
inflammare 'saette i
brand'.
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Motion kan ogsa vaere
stress!

30 minutters
udfordrende
treening svaekker
iImmunforsvaret,
gdelaegger hvide
blodlegemer og
oger kroppens
generelle
inflammation i
op til tre dagn
efter traenings-

passet. -

British Journal of
Sports Medicine







Kvinder: < 80 cm
(grazone op til 4/ |s
88 cm) |
Maend: <94 cm
(102 cm)




Og darlig kost ...
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Fede fisk




(Fed) fisk
er guld




N-3-topscorere

N-3 pr. 100 gram*

(Harfraolie) 53 gram
Levertran 35 gram
(Rapsolie) 11 gram
(Valngdder) 8 gram

Laks 3,5 gram
Hellefisk 3 gram

Hvide sild 2,5 gram
Makrel | tomat 2,4 gram

Behandlingsdosis: 1-1,5 gram pr. 25 kg, EPA>DHA
Husk D-vitamin!



1. Rigtige maengde!
2. Rigtige type:
EPA mod inflammation

DHA til hjernen
ALA som bonus

"Fiskeolien er en gave.
Spis den korrekt!”
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Sulten efter laekre opskrifter?

MARTIN KREUTZER & SIMON WEISDORI
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Hungrig efter dybdeborende viden?
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Laeselysten som en lille bogorm?

0. skader og ang,,

Sa kob

VELSMURT!

Kontant
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AKURS2508N. Mobile Pay: 778 24
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Kraftfuld

2 frugt & gront



ORAC* er ngglen til styrke

ORAC pr. 100 gram af madvaren

Ingefaer 14.900
Svesker 5770
Rosiner 2830
Blabeer 2234
Hvidlag 1939
Gronkal 1770
Jordbeer 1536
Hindbaer 1227
Spinat 1210
Agurk 200

*Tilstraeb %-1 kg frugt & grent og > 5.000 ORAC (oxygen radical absorbance capacity) units pr.
dag via >5 gingefeer, >150 g kal og > 75 g bla beer






Mere fedt!







MUFA pr. 100 gram
Olivenolie
Rapsolie
Pekanngd
Mayo (rapsolie)
Hasselnad
Peanutbutter
Mandel
Avocado
Oliven

FEg

/75 gram
60 gram
46 gram
44 gram
38 gram
28 gram
27 gram
12 gram
10 gram

4 gram

Dagsbehov: 40-50 gram



Tarmstyrke



Mavetarmsystemets
mangfoldigheder

fEstetik
Komfort
Inflammation & energi
Immunforsvar & styrke

Humear & andre "hjerneting”
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Malseetning

*Dagligt besgg pa det lille hus.

*Minimal oppustethed og/eller
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*Fraveer af smerte.
*Oplevelse af styrke & energi.
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For Ma\/ea/agéog !
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GLUTEN

m Hvede: Bulgur, couscous, m Kornprodukter: Bageblandinger,
durumhvede, emmer, enkorn, brad, kager, kiks, madlavningsflade.
fuldkornshvedemel, grahamsmel, morgenmadsprodukter, panering
hvedekerner, hvedekim, hvedeklid, (rasp), pasta, vafler.
hvedemel, hvedeprotein,
hvedestivelse, mannagryn, semulje, m Kgdprodukter: Bouillon, farsvarer,
SigtemeL spelt 0g urhvede. faerdlge middagsretter, paté, p@lse,

paleegsvarer, sovs og stuvning.
m Rug: Rugkerner og rugmel.
m Tilbehgr: Ketchup, mayonnaise,

m Byg: Byggryn og bygmailt. sennep, remoulade, karry og andre
krydderiblandinger.
m Havre: Havregryn, havremel,
havremix, mysli, havreklid og m Slik: Fyldt chokolade, karameller,
havrekager. lakrids, lakridskonfekt og vingummi.

m Diverse: Chips, frosne
kartoffelprodukter og ristede lag.



FODMAP's

1) FRUKTOSE. 3) OLIGOSAKKARIDER,
m Honning m Spinat
m Artiskok m Hasselngdder og mandler
m Juice m Linser
m Rug
2) LAKTOSE 4) POLYOLER
m Meelk, inkl. kakaomaelk m Kunstige sgdestoffer
m Syrnede maelkeprodukter, inkl. skyr og m Avocado

fromage frais
m Blomme
m Fladeis
m Blomkal



Andre provokatgorer
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Plej dit mikrobiom

Hjeelp dine venner

(og bekaemp dine fjender)

© tigatelu / Dollar Photo Club



Tilfor hjeelpestoffer

Indtag prae- og probiotika:

- kostfibre

- mikroskopiske
plantestoffer

- levende bakterier

USK

PSYLLIUM - MAVEBALANCE
KOSTTILSKUD

ooooooooooooooo

v God Wil
MALKESYRE | o Regulerertarmen | Dreve
BAKTERIER ¥ Hjmiper mod trg mave 28x5 g 140 g




igt- og varieret

fiberr
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Sp

50 gram fibre om dagen.

*40

- Fuldkorn
- Linser

*Veaelg mange forskellige kilder:
- Kal

- Beer

e A~

- Kolde kartofler
- Asparges



Spis en bunke (hjeelpe)bakterier

Kefir -
.A38 ;
[]

KEFIR
-Sauel’kl’au’[ Perlende frisk

mMiso




Overvej evt. tilskud af probiotika

Kriterier for et godt tilskud:

m Er det et som apotekeren kan anbefale ud fra
kundernes tilbagemeldinger?

m Er der mange milliarder (> 20) bakterier i en
dagsdosis?

m Er der bade bifido og lactobacillus bakterier
produktet?

.' s Mf ‘
m Er det til at betale? perd s

. Malkesyrebakterier
KOSTTINSALE




Men husk:

LYT TIL DIN
MAVE!




SPORGSMAL?




Har du afklarende sporgsmal til
kosten?

MARTIN KREUTZER & SIMON WEISDORI

Vil du booke et foredrag til dit
netvaerk?
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Eller er du interesseret i et

kostforlab?
Sa besag
www.velsmurt.nu
;mliinllalﬁr‘nal()riskv |
b for at laese mere om Martins ydelser
A eller

send en mail til kreutzer@bodycomp.dk
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Laeselysten som en lille bogorm?

Sa kob

VELSMURT!
Kontant
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Prae- og probiotika




