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Bladet er trykt pa miljgvenligt papir
og fremstillet efter normer,

der lever op til standarden i

det nordiske svanemszerke

Eftertryk er tilladt
med angivelse af kilde

Dansk Vegetarforening er stiftet i 1896
og drives pa frivillig, idealistisk basis

Medlem af Europaeisk Vegetarunion
(EVU) og International
Vegetarunion(IVU)

Redaktionen er ikke ngdvendigvis enig
med de enkelte skribenter, som er an-
svarlige for egne bidrag. DVF anbefaler

ikke ngdvendigvis annoncerede produkter.

En vegetar lever af plantefgde
(korn, frugt og grent) med eller uden
meelkeprodukter og eeg.

Vegetarer spiser ikke nogen former
for k@d, fjerkree, fisk, skaldyr eller
biprodukter fra slagtning af dyr.

Du bliver medlem ved indbetaling pa
gironr. 502-5656 (korttype or)

Vegetaren

keere laeser

mine oplevelser med en sol-yogi
sol- og lysernaering

sol og lys

opskrifter pa juicer

en opdagelsesrejse mod et sundt liv
en snak pa nettet

ayurvedisk yogaferie i Indien
huset Innanna

grgn brevkasse /¢

mad er mere end nydelse
dyrenes parti

kort og grgnt

siden sidst

opslagstavlen

referat af generalforsamling

Dette blad er bl.a. inspireret af
reaktioner pa min tale til arets nyt-
arsfrokost. Jeg havde inden festen
modtaget flere henvendelser fra
nysgerrige, som gerne ville vide,
hvad det mon var for nogen, der
kommer til sddan en nytarsfrokost

- og om der var nogen, man havde
noget til feelles med? Hertil havde jeg kun kunnet
svare, at alene det, at vi har valgt kgdet fra, ma ggre,
at vi har en stgrre feelles realitet.

Men for rigtigt at kunne besvare spgrgsmalet og
blive klogere til en anden gang, gjorde jeg under min
tale opmeerksom p3, at det faktisk er sveert at holde
en tale, nar man ikke ved, hvem man taler til?!

Og saledes fik jeg snart spurgt ud i salen om hvor
mange, der var vegetarer, veganere osv.

Der var flere, som ikke kunne kalde sig helt vege-
tarer, men som bl.a. spiste fisk. Men de fleste var
dog almindelige vegetarer og desuden var der an-
dre, der havde taget skridtet videre til at blive ve-
ganere. Nytarstalen indbgd til at give sig til kende
og flere blandede sig i debatten om de forskellige
grader af vegetarisme. Ikke mindst, fordi jeg sa
ogsa kom til at spgrge, om der var nogle frugtarer
eller méske endda luftarer tilstede? Dette med-
fgrte en snak om lysernzering, hvor jeg endte med
at afslgre, at jeg selv har veeret frugtar i en kort-
ere periode af mit liv. Og at jeg dengang havde en
leerer, som kaldte sig selv for luftar, hvilket ma veere
den korrekte betegnelse direkte oversat fra det eng-
elske breatharian. Denne information fremkaldte
flere reaktioner og spgrgsmal, som har inspireret
mig til at tage emnet op i bladet her.

Teenk sig, hvis vi i stedet for proteiner og vita-
miner maske mere skulle have fokus pa sol- og
lysernzering?

I hvert fald abner dette nummer for en helt ny
verden af, hvad man jo nok kan kalde den ultima-
tive manifestation af mind over matter. De fleste
af os har sikkert hgrt om, hvordan nogle fanger i

fangelejre visualiserede maltider og pa den méade
undlod at tabe sig ligesom sine medfanger. Men
det er maske nyt for mange, at der i dag findes
mennesker, der ikke har spist i flere ar og som sa
at sige erneerer sig ved sollys til frokost?

Jeg faster selv hvert ar op til 21 dage uden at miste
hverken ugnsket kropsveegt eller energi. Fasten
kan give en fornemmelse af, hvordan det ma foles
at leve uden mad. En kort periode, hvor man bliver
herre over sine fysiske behov.

Derfor preesenterer bladet her ogsa en af de bedste
udrensningskure, som netop bestidende af en seer-
lig faste kan blive vendepunktet til en sundere
fremtid og livsstil.

At maden har en enorm betydning for helbredet,
beskrives naermere i artiklen "mad er mere end
nydelse” om makrobiotik pa Hawaii. Her har en
kosteendring pa blot 21 dggn kureret mange for-
skellige ubalancer og sygdomme. Vi tager ogsa pa
ayurvedisk yogaferie til Indien for at opdage, at
det er muligt for kgdspisere, endda helt uden at
lide afsavn, at droppe kgdet i en kort periode for
snart at maerke et stgrre velveere generelt.

Hippokrates fastslog allerede for 4000 ar siden for-
bindelsenmellemsygdom, depression, arstidernes
skiften og naturligt dagslys. Han skrev: “Al mad er
medicin og den bedste mad er den bedste medi-
cin. Sol og frisk luft ma ligeledes anses som god
mad, mens bekymringer ikke kan anses som god
mad, sa lad veere med at bekymre dig....”

Ligesom et enkelt maltid mad kan ggre os syge, kan
et sundt maltid mad virke som medicin. Bladet her
viser pa flere mader, hvordan vi bliver sundere og
vi kommer vidt omkring med samme mal for gje.

God forngjelse!
Sunde sommerhilsner
Britt Sgndergaard



af Joshua Dharma, Koh Samui, Thailand.

Jeg bor pa en mellemstor ¢ kaldet Koh
Samui i Sydthailand. Her pa denne
tid af aret skinner solen stort set hver
dag og jeg er lgbet ind i en gruppe
mennesker, der hver morgen prak-
tiserer sungazing. Dvs. at sidde og
kigge pa solen i dens fgrste timer om
morgenen og sidste timer om aftenen.
Formalet med denne praksis er at ga
ind i en hgjere bevidsthedstilstand og
blive “et” med lyset. En sidegevinst
ved denne vej til oplysning er ogsa, at
man er frigjort fra at skulle spise, sove
og drikke. Solyogi Umasankar fra In-
dien er et eksempel pa dette. Han kom
til Samui for at undervise sin simple
teknik, se www.sunyoga.info.

W -

De fgrste dages tid han var her, sad han
bare pa stranden og var til radighed
for nysgerriges spgrgsmal og kom-
mentarer. Dag og nat. Han var utreet-
telig og kun vi andre matte hjem og
sove, spise. Jeg tilbragte megen tid
med ham alene og opdagede hur-
tigt, hvor simpel, ukompliceret og
uselvhgjtidelig han var. Jeg stillede
mange spgrgsmal og tog hans week-
endkursus. Jeg kan her prgve at
beskrive hans teknik og hvad der
sker, ndr man “spiser” af solen.

Rent praktisk: Solen er steerk herovre i
troperne og man kan ikke stirre direk-
te ind i den fra dag 1 af. Derfor kigger

man “opad” lige over solens center.
Feks. hvis du sidder pa stranden og
solen er ca. 45 grader over dig, kig-
ger du sa 6o grader over dig. Du sid-
der helst i lotusstilling med sa meget
krop bar som muligt godt plantet pa
moder jord. Dvs. underlaget, du sid-
der pa, skal helst veere ren natur og
ikke feks. et betongulv. @jnene er
ikke det eneste organ, der kan opsuge
sollys og det geelder om at involvere
hele dit veesen i mgdet med solen.

Har du lagt meerke til, at hvis du sid-
der og stirrer tomt ud i et lokale med
kun en enkelt lyskilde, vandrer dine
gjne langsomt hen til lyset? Vi er alle
automatisk tiltrukket af lyset og det
samme sker med solen, nar vi kigger
pa den. Nar gjnene er parat, vandrer
de ogsa langsomt til et direkte mgde
med solen. S& vinklen reduceres
langsomt og naturligt og du kan stirre
direkte ind i solen uden at fgle ubehag
og fa skade. Jeg kan faktisk huske
som barn, jeg gjorde det spontant,
nar jeg 13 pa stranden og prgvede pa
at fa en smule kulgr pa kroppen. Jeg
13 bare der og stirrede langsomt mere
og mere direkte ind i solens straler,
indtil min mor en dag fortalte mig,
jeg kunne blive blind af at ggre det.
Hvem, der havde fortalt hende det,
fandt jeg aldrig ud af!?

Kroppen kan ikke leve uden vores

energisystemer, men vores energi-
systemer kan godt leve uden krop-
pen. Nar vi spiser, neerer vi rent
faktisk vores livsenergi og energi-
kroppe. Ved at sungaze modtager vi
mange forskellige frekvenser af lys.
Alle disse frekvenser er preecis i har-
moni med, hvad vores energisystemer
skal have for at fungere optimalt.
Har du set en regnbues forskellige
farver? Dette er forskellige frekvenser
og derfor forskellige farver. Vi har
de selvsamme farver og frekvenser
i vores chakrasystem og bl.a. ved at
sungaze “fodrer” vi altsa vores indivi-
duelle chakras og “oplyser” dem en ad
gangen. Vores chakras arbejder direkte
med vores hormonelle kirtler og derfor
med alle kroppens funktioner.

Umasankar lagde i sin undervisning
steerkt veegt pd en spgrgen ind til
ens inderste essens under sungazing
processen.

er spgrgsmal, han
gentogigen ogigen, nar vi sungazede.
Han gjorde det med sa stor en kraft
og passion, at mine nakkehar rejste
sig hver gang. Jeg har set folk her pa
Samui sungaze i over 1 ar uden re-
sultater. Umasankars teknik skulle
kunne friggre dig spirituelt og fysisk
pa under 1 maned, HVIS man VIRKE-
LIG abent og £RLIGT spgrger ind til

ens inderste essens. Bgn er en vigtig
del. For som han sagde: Jeg er stgrre
end solen. Stgrre end universet. Vi
kan veelge at tage imod solens kraft
eller lade vzere. Det er alt sammen
op til os. Uden den rette lzengsel og
ydmyghed kan du bruge hele dit liv
pa sungazing uden resultater.

Dervar formigingen tvivlom, atman-
den var i oneness og gudsbevidsthed.
Jeg sad og sa intetheden i hans gjne,
imens jeg oplevede min indre verden
af tanker. Hans gjne var forresten de
vildeste lynkugler, jeg nogen sinde
har set, nar de af og til blussede op
i lidenskab og intensitet. Dette skete
som regel, nar vi snakkede om gud
og energien steg i samtalen. Han var
ren refleksion og jeg oplevede mit ego
blive enormt forvirret over ikke at
kunne spille pingpong i hans selskab.
Han sagde flere gange: Jeg er ikke en
guru. Jeg er ikke en leerer. Den eneste
“guru”, du har brug for, er solen. Forén
dig med solen og du vil opdage, at I
aldrig har veeret adskilt.

Jegkanlide tanken om, at “friggrelse”
for Umasankars vedkommende ikke
kun handler om friggrelse fra egoet
eller sindet, om du vil, men friggrelse
fra at skulle spise, sove, drikke osv.
Han vader rundt i sine gevandter,
bare fgdder og har ikke engang brug

for en seng. De, som inviterede ham
til Samui, skulle bare betale for flybil-
letten. Han ville ikke have penge for
at undervise. Som han sagde: "Hvad
skal jeg kgbe? Jeg har jo alt lige her”,
sagde han ogkiggede pa solen med et
saligt smil.

Forestil dig ikke at have brug for
penge?... eller mad, vand, sex og
anerkendelse mm. Forestil dig, at det,
vi kalder “livets glaeder” f.eks. i form
af god mad og seksualitet, blegnede
ved siden af den fryd og lyksalighed,
man kan opleve ved total overgivelse
til solen og spirituel opvagning? Jeg
leeste engang et sted nogen udtale:
"Bekymr dig ikke om, hvad den
venstre hand modtager, men kun
om hvad hgjre hand giver”. Jeg tror,
at med fuld tillid, villighed og ikke
mindst keerlighed kan vi alle opleve
at leve livet fuldt ud i vores fulde po-
tentiale som spirituelle veesener med
en menneskelig oplevelse her pa
denne jord.

Har man ikke brug for andet end sol-
straler (gudsenergi), er dette vel en
smal sag at praktisere?

Lees mere pd Www.suryayog.org

Prana er det, healere og behandlere
bruger til at helbrede og det, vi auto-
matisk overfgrer, nar vi leegger han-
den, hvor vi har sldet os, dér hvor det
ggr ondt. Prana er det, der ggr et men-
neske karismatisk eller far andres
ord og budskab til at blive hgrt, mens
manglende Prana ggr, at samme bud-
skab og maske endda ngjagtig samme
ord ingen effekt har og bliver overhgrt.

Prana indtages hovedsagelig i for-
bindelse med andedrzettet, sollyset og
frisk luft og er det, der ggr alt levende.
Det er det, der far lungerne til at be-
vaege sig og det, der kan opleves som
stofskifte af alt levende under kon-
stant forandring.

Her i Vesten ved videnskaben ikke,
hvad man skal kalde det.IKina hedder
det Qi, udtalt Chi, som vi kender fra
Tai Chi eller Qi gong. I Japan kender vi
det som Ki i AiKido og reiKi. Pa graesk
hedder det Pneuma og pa sanskrit kal-
des det Prana. Prana er livskraften,
kendt som den universelle energi, der
manifesteres som elektricitet, mag-
netisme og selv atomernes konstante
bevaegelse i forhold til hinanden.

Prana er i luften, men er hverken ilt
eller af nogen kemisk opbygning.
Prana er i gode ravarer og mad, vand
og sollys, men er hverken vitaminer,
kalorier eller UV-straler. Derimod er
vand, mad og sollys de vigtigste me-
dier til at formidle Prana, hvorfra vi
kan optage den i kroppen. Inden-
for yoga kaldes andedreetsgvelser,
Pranayama, oversat direkte som
Prana = livskraft og yama = kontrol,
dvs. kontrol af livskraft. Gennem
yoga leerer vi at optage og kontrollere
Prana og vi leerer, hvordan vi bedre
kan bevare og oplagre den i kroppens
energicentre.



Hej Vegetarforening.dk
Tak for et skgnt arrangement og dej-
lig mad til jeres Nytdrsfrokost sgndag
d. 9/3. Under Britt Sgndergaards tale
fortalte hun om personer, der levede af
frugt, ikke kogte/stegte rdvarer eller
blot af luft/sol.
Jeg er ikke helt sikker pd, jeg fik fat i
de rigtige betegnelser for denne/disse
levevis??0g i sd fald ved du, hvor jeg
kan finde god information om disse
emner??

Pd forhdnd mange tak!

Mange hilsner
Anders Dalsgaard

Keere Anders

Tak for din henvendelse!

Min tale til nytarsfrokosten har
forarsaget flere reaktioner, hvorfor
jeg har teenkt mig at tage emnet op
i neeste nummer (dvs. dette nummer,
red.) af vegetaren.

Indtil videre vil jeg foresla, du kig-
ger ind pa nogle af herstdende
links, hvor du kan leese mere om
lysernzering.

God forngjelse!
Britt Sgndergaard

Dansk Vegetarforening er uafhengig af bl.a. spirituelle interesser og tager derfor
hverken stilling for eller imod lyserncering og sungazing. Vi gnsker som forening
at forholde os nggternt og neutralt og de enkelte artikler om disse emner er derfor
kun udtryk for skribenternes egne holdninger.

Loeeserkommentarer er velkomne!

En dansker ved navn Rolf Dorset,
var i fjernsynet i maj, hvor han for-
talte om sine to eksperimenter uden
mad i henholdsvis godt 8o dage og
52 dage blot pa lys og vand. DR TV
leverede en meget sober udsend-
else om et useedvanligt emne og om
den bog, som Rolf Dorset i samme
forbindelse udgav: Leve af lys.

Hvis du vil se interviewet, fglg
sa denne instruktion:

Klik pa nedenstaende link.
www.dr.dk.

Du kommer frem til en side, hvor
du klikker videre pa “programmer”
1 gverste hgjre hjgrne.

Her finder du Aftenshowet, hvorpa
du klikker og kommer sa frem til en
oversigt over Aftenshowet, hvor du
finder frem til Aftenshowet, 2. del d.
14. maj (kl.18.54) og sidst i teksten
klikker du pa “se program”. Sa kg-

Kilde: Arkitekten www.vos.dk.

rer “videoen” og et lille stykke inde
i programmet vil du se interviewet
med Rolf Dorset og lysernaering.

Udsynet har stor betydning for trivsel og velveere. En dansk undersggelse har vist,
at jo mere tid man tilbringer i det grgnne, jo mindre stresset fgler man sig. Alene
det at have udsigt til noget grgnt har en positiv indflydelse pa sundheden.

Kilde: Magasin fra Fysioterapeuterne, www.krop-fysik.dk

Lys har en positiv indflydelse pa sundhed, velveere og sgvnkvalitet. Vi skal helst
eksponeres til kraftigt lys i dagtimerne og sove i totalt mgrke om natten. I Dan-
mark lider 5-10% af befolkningen af vinterdepression, hvor tre ud af fire er kvinder,
pga. det sparsomme dagslys i vintertiden.

Sol og lys

Mange kloge mend har siden
tidernes morgen erkendt sollyset og
farvernes betydning for vores hel-
bred og generelle velbefindende. Helt
tilbage siden Hippokrates har man
vidst, at solens straler forstserker
den almene helbredstilstand og hel-
breder visse sygdomme.

NEWTON OPDAGEDEI 1666, AT SOL-
LYSET INDEHOLDER ALLE FARVER.
Lys er den fgrste rigtige manifes-
tation af energi. Newton var klar
over dette, da han sagde: “Straler for
at sige det lige ud er ikke farvede. De
er intet andet end en seerlig energi,
som forarsager en sansning af den
ene eller den anden farve.”

Eksperimenter foretaget i 6o’erne i
Sovjetunionen viste, at mennesker
med bind for gjnene var i stand til
at registrere farver med fingerspid-
serne. Det viste sig, at hver 6. per-
son blot efter lidt treening var i stand
til dette. Det var som om, de kunne
meerke forskellige energier og der-
ved fglelser i farverne.

I GAMLE DAGE

I begyndelsen af det 20. arhundrede
var der et utal af kurbyer spredt
over Europa. Opdagelsen, at ultra-
violet lys virker bakteriedraebende,
gav specielt datidens tuberkulose-
patienter nyt hab. Den preussiske
kong Frederik Wilhelm den 3. blev
af sin livleege, Hufeland ordineret
kurophold med solbade. Almindelig
kendt er ligeledes lysbehandling til
nyfgdte med gulsot og ultraviolet lys
til psoriasis og andre hudproblem-
er. Selv sgvnproblemer har vist sig at
blive afhjulpet med lysbehandlinger.

er et italiensk ordsprog, som be-
tyder hvor solen ikke kommer ind,
kommer laegen!

SOLLYSETS BETYDNING
Man har pavist en neer sammenhzeng

med, jo hgjere nordpd man lever,
desto mindre dagslys og soltimer og
flere tilfeelde af vinterdepression. Til
forskel fra naturmennesket befinder
det moderne menneske sig i sin
hverdag inden dgre det meste af
dagen, hvor belysningen er mangel-
fuld og slet ikke opfylder behovet
for dagslys og hvor det kunstige lys,
man bliver udsat for, er mangelfuldt
i forhold til det hvide lys, solen er
sammensat af.

LYSETS FARVER

Hvidt lys hjselper mod vinterdepres-
sion. Dette arbejder man med pa
Rigshospitalet pa en seerlig afdeling
med lysbehandling. En videreud-
vikling af farveterapi er farve/lys-
behandling, hvor farvernes virkning
underbygges af lys. Rgdt lys treenger
dybest ind i organismen og blat lys
har den laveste dybdevirkning. Be-
handlingerne varer hgjest 15-20
minutter, med grgnt lys er leengere
bestralingstid dog mulig.

FAKTA OM SOLLYS:

I et studie fra 1967 preesenteret pa
en international konference af 3
russiske videnskabsmeend, blev det
fastslaet, at hvis menneskets hud ikke
udseettes for solens straler i leengere
perioder, vil ubalancer opsta i nerve-
system, hormonbalance og immun-
forsvar, som vil ggre kroppen svagere
og mere udsat for sygdom.

Undersggelser har vist, at sollys saet-
ter gang i produktionen af de hvide
blodlegemer og har en fantastisk
effekt pa sukkersyge, idet det ned-
seetter koncentrationen af glukose i
blodet. Sollys pavirker kroppens en-
dokrine kirtler, specielt koglekirtlen,
ogsa kaldet pinealkirtlen, der pavirk-
er vort biologiske ur.

Sollys er en ideel kilde til D-vita-
min. Vitamin D fra sollys opfgrer
sig som et prohormon, der aktiverer
hypofysen og seetter gangi produk-
tionen af melanin.

Af Britt Sgndergaard

UV-straler er delt op i 3 forskellige
slags afhaengig af bglgeleengde, hen-
holdsvis UV-A, UV-B og UV-C. UV-B
bliver kaldt de farlige strdler, da det
oftest er dem, som skyldes solskold-
ning. Men UV-B er ogsa de straler,
der seetter gang i produktionen af
D-vitamin. Meengden, som her pro-
duceres, afheenger af, hvor lsenge
solbadningen finder sted og hvor
pa kloden, bade hvad angar bredde-
grader og i hvilken hgjde, samt hud-
farve og pigmentering.

UV-B stimulerer produktionen af
MSH, et melanocyt-stimulerende
hormon, som er vigtigt i forbindelse
med veegttab, energiproduktion og
forbreending og arsagtil, at du far den
smukke brune kulgr. Hjertet pumper
mere effektivt og produktionen af
D-vitamin gar i gang sa snart huden
udseettes for sollys, hvilket samtidig
gger calciumoptagelsen, der igen pa-
virker optagelsen af C-vitamin.

De ultraviolette straler virker
desuden antiseptiske og er i stand
til at sla bakterier, vira, svamp, mug,
skimmel osv. ihjel. UV-straler kan
dreebe bakterier, svampe, infektion
og eksem pa huden og ses derfor ogsa
anvendt i forbindelse med hudsyg-
dommen psoriasis. Knogleskgrhed
er blot en af mange ubalancer, der
kan forebygges ved jeevnlig solbad-
ning. Nye undersggelser har vist, at
sollys kan beskytte mod brystkreeft
og forhindrer sclerose.

Neesten alle kan tale solen ved lang-
som tilveenning, sd huden undgar at
blive rgd og i stedet danner pigment
til den brune farve. Man kan even-
tuelt spise ekstra karotin, fx beta-
karotin, forstadiet til A-vitamin og
farven, som ggr gulergdder orange.
Hvordan man reagerer pa solen, siger
noget om, hvad man spiser oghvordan
ens generelle sundhedstilstand er.




Opskrifter pa

“ARISE AND SHINE”
Rejs dig og Stral!

2 stilke bladselleri

I agurk

I gulerod

GYLDEN SOLNEDGANG:
6 gulergdder

6 stilke bladselleri

I rgdbede

I citron

% agurk

1 stykke frisk ingefeer

GR@ONTSAGS COOLER
3 tomater

% agurk

1 stilk bladselleri

1 lime

LEVER SKYL
1 citron
1 glas vand

HUD SENSATION
2 gulergdder
frisk ingefeer (valgfrit)

SOMMER-KARLIGHED
2 stilke bladselleri

1 squash

I tomat

1 handfuld persille

¥4 kop basilikum (friske blade)

GRONTSAGS COCKTAIL
2 stilke bladselleri

I agurk

I tomat

1 rgd peber

GRONTSAGS-HIMMEL
6 gulergdder

1 &ble

2 stilke bladselleri

14 kop persille

¥ rgdbede

SUPER ENERGIZER
2 stilke bladselleri
1 agurk

% rgdbede

1 gulerod

¥ citron

MORGEN "BOOSTER”

\
rXef i “Levende, Ra Fgde” og
The Cleanse” i Kgbenhaun og

1 ”Biotoppen” v/Majio
www.majio.dk

En OPDAGELSESREJSE
mod et sundt liv

Kurferie i Thailand

Spa Samui bungalow

Sgskendeparret Birgitte og Leif Albrechtsen var pa kurferie
sammen i Thailand, fgrste gang nov. 2005, anden gang dec.
2007. Begge gange blev resultatet en speendende og markant
forbedring, BADE fysisk, psykisk, mentalt og andeligt.

Birgittes bror treengte iscer til at ggre no-
get for sit helbred. Et langt liv med dansk
kost og uhensigtsmeessig livsstil havde
sat dets ubehagelige spor. De fik kuren
og stedet anbefalet af en veninde, der
havde fine resultater fra egne samt fami-
liemedlemmers kurferier samme sted.

BIRGITTE FORTALLER:

Vifik en totalferie! Veek fra dagliglivets ru-
tiner og opgaver. En ferie veek fra medier,
mobil telefon, computer, travlhed m.m.

En ferie med fred, styrke og vitalitet, sa
vi kunne vende hjem foryngede og veltil-
passe og bedre i stand til at genoptage
den moderne verdens udfordringer.

Vores valgte kursted ligger pa gen Koh
Samui i Sydthailand. Her kunne vi kom-
binere en fastekur med sol, ferie, strand
i et eksotisk smukt land med en meget
venlig befolkning. Stedet giver samtidig
mulighed for mange slags massage-
former, samt Qi gong, yoga, batikmaling,
teceremonier, thai madlavningskurser
og gature i bjergene og langs stranden.

Af Birgitte Albrechtsen

Stedets restaurant er blandt verdens
5o bedste restauranter. Med alle disse
muligheder foran os begyndte en spaen-
dende opdagelsesrejse i et ydre og indre
univers.

DEN PSYKISKE PROCES

Selve fastekuren er baseret pa forskning
og erfaringer gjort af dr. med. Richard
Anderson, USA. Et veesentligt formal
med fastekuren er sa afgjort at sendre
sit verdensbillede. At give slip pa gam-
le uhensigtsmzessige vaner og mgn-
stre, der igen er styret af vore tanker og



fglelser. Hvis de er negative, forplanter de
sig i vores fysiske krop, i vores organer.
Hermed er roden til sygdom lagt.

Iseer i starten af forlgbet blev vi kon-
fronteret med vore indgroede vaner
og insisteren pa at fa deekket vore be-
hov. Det kunne veere en vanlig trang
til en kop kaffe, for Leif behovet for sit
nikotintyggegummi eller for mig noget
sgdt at spise. Eller det kunne veere ir-
ritation over, at tingene ikke var "som
de plejede” derhjemme. At hovedpuden
var for hard, vejret for darligt, havet for
larmende eller andet. Alt sammen mu-
ligheder for at fa rystet op i fortreengt
ubehag og vrede.

FOLELSER LAGRET I KROPPEN

Vi kunne aktivt hjzelpe til i denne pro-
ces, nar vi under fasteprogrammet vi-
sualiserede, hvordan gammel vrede og
andre tunge fglelser forsvandt sammen
med tarmskylningerne, som vi foretog
to gange om dagen. Det virkede fan-
tastisk befriende. Gradvist hjalp denne
given slip til at opleve omgivelserne og
os selv pa en anden méade. Vi kunne se
os selv, som vi var her og nu, i stedet for
at ga rundt med en falsk forestilling om
os selv. En ret vigtig opdagelse.

Det var som et teaterstykke, hvor vi var
bade skuespillere og tilskuere. En bade
beveegende, gribende og komisk fore-
stilling, hvor vi blev godt underholdt af
os selv, efterhanden som akterne blev
gennemspillet.

Vi fik ogsa repeteret den gode vane med
aldrig at spise, nar man er ophidset. For
ligesom vi optager frygt fra et dyr ved
at fordgje dets kod, optager vi ogsa ube-
hagelige fglelser, mens vi spiser. Og det
lader til, at det ufordgjede protein i tar-
men er som magisk lim, der binder vore
fglelser.

Endelig var vi kommet til sidste akt i
udrensningen. Vi havde faet mere ener-
gi og fglte os godt tilpas. Vores tidligere
afhengighed og vaner var meerkbart
@ndret. En kage, som fgr var fristende,
sa ikke leengere neer sa lekker ud.
Tanken om kaffen indtradte slet ikke.
Nikotinen blev smidt i havet. Veegten
reduceret. Kroppen fgltes sa fin og ren,
at man kun havde lyst til at putte det
bedste i den. Tankerne blev klarere og
humgret steg med energiniveauet.

MASSAGE OG RO

For at hjeelpe processen undervejs, og
fordi det er dejligt, fik vi thaimassage
naesten hver dag. Her blev hele kroppen
bearbejdet grundigt, speendinger lgsnet
og smidigheden forbedret.

Det var ogsa fremmende for forlgbet,
at vi deltog i stedets morgenmedita-
tion, yogaundervisning eller Qi gong pa
stranden og gik lange ture, s& kroppen
og sindet fik ro til hele processen.
Desuden er alle geesterne pa kurstedet
pa en opdagelsesrejse, let eller besveer-
lig, hvilket skaber stor rummelighed og
indbyrdes forstaelse.

FORVENTNINGER

Sa kom en ny opdagelse! Pa vores fgrste
tur overraskede vejret hele gen med et
konstant regnvejr og tordenskyl, som
ikke set i 30 ar. Dette satte en begreens-
ning pa vores ferieliv efter fasten. In-
gen dejlige svgmmeture i havet, intet
strandliv med sol. Flere af turisterne
beklagede sig voldsomt og fik kun serg-
relser ud af det. Efterhdnden leerte/
valgte vi at tage tingene, som de var
og fandt pa helt uventede ting at lave.
Leif gik i gang med at spille skak med
en lokal, leese om Thailands historie og
buddhismen, hvilket igen fgrte til gode
samtaler om tro. Jeg kastede mig ud i
en uges intensiv batikmaling, alt imens

regnen silede ned fra morgen til aften,
og gen druknede i vand.

De ugnskede betingelser, samt den
stgrre abenhed efter fasten, skabte tid
og rum for mange gode samtaler mel-
lem os om livet, livsfgrelse, neerveer,
barndom og hab. De mange timer gav
desuden inspiration og tid til at over-
seette alle faste- og kostprogrammer-
ne fra engelsk til dansk. Og til at leere
lokalbefolkningen bedre at kende,
hvilket gav nogle dejlige venskaber,
vi stadig nyder godt af. En af de veesent-
lige opdagelser pa rejsen var: Accept af
livskunstens punkt 1: At leve med det, der
er lige nu og her, og ikke efter en eller
anden fastldst drgm og forventning.

HJERTEABNER

Ovenpa den fysiske og psykiske udrens-
ning fik vi det som nsevnt bedre og bedre.
Humgret blev lettere, sindet abnet og
gleeden stgrre. Der er ingen tvivl om, at
afgiftningen og den lettede krop havde
pavirket vores psykiske tilstand. Denne
var ogsa blevet afgiftet. Med andre ord,
det vigtigste er ikke, hvad man pree-
sterer under kuren, men hvad den seet-
ter i gang og eendrer indeni én, og det
man derfor tager med hjem.

Vi hgrte mange oplivende beretninger
om bade raske og syge mennesker, der
hver pa deres made har faet et bedre liv
bagefter. Samtidig blev vi ogsa bevidste
om, hvor meget en fysisk udrensning
kan pavirke og stgtte en psykisk proces.

SKAL VI PA FLERE DETOX FERIER?
Helt sikkert! Sa hold gje med hjemmesi-
den www.hjertetsvej.com
Sunde sommerhilsner
Birgitte Albrechtsen

Helligkorsvej 35 A,

4000 Roskilde
hjertetsvej@mail.dk

tlf. 4635 5320 og 4635 5020
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ANBEFALET LITTERATUR:

Richard Anderson: Cleanse & Purify Thyself
Candace B. Pert: Molecules of Emotion:
The Science Behind Mind-Body Medicine

www.thesparesorts.net
Dr. med. Richard Anderson, USA
www.ariseandshine.com

OM SELVE KUREN

Kuren starter med 2-3 dage udeluk-
kende pa ris, frugt og grentsager med
masser af friskpressede safter og den
anbefalede  detoxdrink: liverflush.
Derefter fglger selve fasten pa 7 dage
med masser af veeske, sadsom frisk
kokossaft, tynd bouillon, en enkelt
gulerodssaft, detox drinks samt tarm-
rensende pulvere og mineraler. Efter
fasten trapper man langsomt op med
frugt, grgnt og ris med gradvis tilveen-
ning til fuld kostindtagelse, vejledt af
stedets menukort.

To daglige tarmskylninger er en vigtig
del af kuren. Herved lgsrives der fra
tarmen en del belegninger af ufordg-
jet mad, hovedsageligt gluten, kasein
og tjeere, der gennem arene har sat sig
fast og gradvist indsneevret tarmpas-
sagen, belastet organerne og hos mange
skabt diverse sygdomssymptomer eller
sygdomme. De fleste udskiller store
meengder ufordgjet protein, evt. farvet
sort af tjeere. Det kan veere mange
ars ophobet skidt, som til sidst er sa
hardt som bildeek og g@r optagelse af
neeringsstoffer umulig. Ogsa gamle
parasitter kan lgsrives.

Formalet med en faste er at fa kroppens
fordgjelse og organer sat pa "stand by”,
samankanbruge al energi pa atudrense
og hele. Alle organer far pa denne made

@uerst:Fastedrikke
Nedenfor th: Spa-salat
Nedenfor th:Mango og papaya-morgenmad

en keempe renggring og bliver lettet for
det overarbejde, de fleste af os udseetter
dem for. P4 centret er der god mulighed
for at fa rad og vejledning til udrens-
ningen, men man er selv ansvarlig. Der
er ikke laegekontrol.

Det anbefales at afseette minimum 10
dage til kuren, helst 14, for at fa tid til
den rette kost fgr og efter fasten. Derefter
har vi de bedste erfaringer med en eks-
tra uge til REN FERIE!

FACTS OG FORSLAG

TIL KOSTANDRINGER EFTER
RICHARD ANDERSONS MODEL

Den vigtigste @endring ifglge Richard
Anderson er adskillelse af proteiner og
kulhydrater, idet de krezever hver deres
pH-veerdier og derved fordgjelsesproces.

Proteiner: soja, ngdder, mandler, kgd,
fisk, yoghurt, ost, sg o.a.

Kulhydrater: kartofler, ris, pasta, brgd,
s@de sager o.a.

Altsa fraraddes det at blande kgd/
fisk/eg/melkeprodukter med kartof-
ler/pasta/ris/brgd, som man har gjort i
arevis i vor kultur. Vi har valgt at prak-
tisere det pa flg. made:

- Inden hvert af de tre hovedmalti-
der beslutter vi, om vi vil have proteiner
ELLER kulhydrater sammen med masser
af grgnt. Feks. kulhydrater med grgnt-
sager til frokost, proteiner med grgntsag-
er til aften.

- Grgntsagerne/rakosten skal helst
udggre langt stgrstedelen af maltidet.

- Mellemmaltiderne kan vere frisk
frugt, friske grgntsager, frugtshake,
friskpresset grgnsagssaft eller sundt
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brgd med gront- eller frugtpaleeg.

- Det anbefales, at man ikke blander
frugt sammen med andre kostgrupper,
med undtagelse af frisk ananas, som
indeholder bromelain, der tveertimod
fremmer proteinnedbrydning (derfor
anbefales det undtagelsesvis at blande
ananas i maltidet).

- Det er bedst for fordgjelsen, at man
spi-ser én slags frugt ad gangen.

- Melon skal helst spises helt adskilt.

Ellers anbefales ganske almindelige
kostrad som

- undgd meelkeprodukter og drik i stedet
ris-, havre- eller sojameelk. Hvis ost, sa
gedeost, da det er lettere fordgjeligt.

- dagligt 2-4 spsk. essentielle fedtsyrer
med omega 3-6-9 for at neere cellerne
optimalt.

- undgd alle prefabrikerede retter og
mad pa dase.

- undgd raffinerede mel- og sukker-
produkter. I stedet spelt- og emmermel,
regrsukker, birkesgd.

- undlad ellerihvert fald minimer kaffe,
sort te, alkohol, sgde sager og nikotin.
Denne kostkombination anbefales, fordi
hver neeringsgruppe har forskellige
fordgjelsesprocesser. Hvis vi blander
for meget sammen pa én gang, kan pro-
cesserne helt neutralisere hinanden, sa
fordgjelsen bliver darlig.

Det giver oppustethed, grobund for dar-
lig tarmfunktion og overbelastning af
vore organer.

LASEPROBLEMESA

Vi tog et skridt for at hjeelpe vores barn!
Efter et ar med en pige, der var trist ndr lektierne
skulle findes frem, oplever vi i dag en pige,
der kan laese i aviser, leesebogen og TV
helt selv. Pia’s foraeldre

Ga ind pa www.studiehuset.dk og se, hva
FEGU kan gere for dig eller dit barn.

FE@U TIf.38878626 -

kontortid man-fre, kl. 14-18
“Vi kan hjeelpe”




En snak
pa nette

Det kan medfgre mange sjove reaktioner og kom-
mentarer at vaelge en vegetarisk levevis. Denne
snak pa nettet forlgb over blot 42 timer, hvor 9
forskellige laesere fglte sig inspireret til at skrive

en kommentar:

Det hele startede med denne mail kl. 00:03, 6. juni 2006

VEGETAR OG AFF@RING

Jeg har opdaget at min affgring er blevet meget rigelig efter
atjeg er blevet vegetar. Den lugter heller ikke sa meget mere.
Den lugter i retning af frisk hesteggdning.

Ligeledes er min gasdannelse kraftigt forgget.

Gar det i sig selv igen?

Hmm det ggr det jo nok. jeg kan altsd ikke lade veere med at grine af
alt det med heste gylle osu. men der kan sikkert komme noget godt
ud af det du kan prgve at henvende dig til bp gas maske kunne du
fylde at par flasker... kunne ikke lade vere, sorry.

Det er derfor man ogsa betegner en vegetar-prut som en
“fiberspreengning” :-)

Din mave er jo eendret fra at veere et krematorium til at veere
et biogasanleeg. Gassen forsvinder ikke, men din lort lugter
til gengeeld ikke af lig.

Tillykke med det!

Skid og prut du bare lgs, det er da herligt at sidde og fd en masse
ud af livet og selu om det er i rigelige meengder, ndr lugten ikke
engang generer.

Olivenolie!. Og mere tarmluft..... sddanne folk burde forsynes
med advarselsskilte pa ryggen!.

Kan vegetarer fa udstdende gjne pa grund af det stgrre indre tryk?

\

Hej.

jeg har veeret vegetar i flere ar.

Det med prutterne gar nok ikke helt over igen.

Til gengzeld lugter de ikke. :)

men jeg oplever ikke noget leengere i forhold til affgring.. pa
det punkt er det helt normalt.

I gvrigt sa tillykke med din nye, sunde livsstil! :)

I tilfeelde af @get gasdannelse, sd vil jeg ikke anbefale dig at gd
1 neerheden af et Sct. Hans badl, med mindre du alligevel skal til
Bloksbjerg.

Kgb et telt. Fa anlagt stomi. Taend for gassen og bliv ballon-
skipper. Det skulle gi ret godt

Sadan er det bare!
Du far en masse grgnt og “prute”iner ( formoder jeg ) Sadan
er det bare, selv veeret vegetar i over 25 ar... Go vind =0)

jeg har veeret vegetar i 14 dr, men har ikke specielt meget gas.

Det kan sagtens have noget at ggre med de ting du scetter sammen og
sd skal din mave lige justeres ind efter dine nye vaner.

Den bog, der hedder fit for life, er inde pa det...

Kl. 18:15, 7.juni 2006

Vegetar affgring

Det at maengden af din affgring er bleven stgrre efter du er
bleven vegetar skyldes, at der er flere ufordgjelige kulhydra-

ter i gronsagerne - det vi sa fint kalder fibre. Disse ufordgje-
lige kulhydrater kan ikke fordgjes i tyndtarmen, men kan til
en vis grad nedbrydes yderligere af de bakterier vi har i tyk-
tarmen. Nar disse bakterier nedbryder fiberdelene afgiver
bakterierne luft. Jo mere de sa har at arbejde med, jo mere
luft/gasarter bliver det til som skal ud. Resterne af fibrene
som ikke bliver bearbejdet kommer ud igen.

Da du nu spiser flere fibre har du ergo mere affgring som er
baseret pa plantedele (lige som hesten) og du har givet dine
bakterier/tarmflora mere at arbejde med.

Haber dette var svar pa dit spgrgsmal.

Kh Ernzerings og Sundheds studenten

Glemte at sige, at det med meengden af din affgring nok ikke
forandrer sig sa meget, da du spiser mere plantekost. Og luft-
produktionen er ogsa ganske normal, iseer i starten og med
tiden kan kroppen godt mindske lidt meengden af det, men
det kommer hovedsageligt an pa den made du sammensaet-
ter maden pa. Beelgfrugterne, som bgnner giver masser luft,
men der er sma tricks sasom at tilfgje lidt anis til retten, det
vil mindske luftproduktionen.

Jeg vil helt klart anbefale dig til at sgge mere info om kost-
sammensatningen, ogsa sa du far nok maengder af protein
som kroppen har brug for. Det er jo ikke nok med at spise
en slags proteinholdig planteart. Det er, fordi protein bestar

af flere forskellige aminosyrer, som tilsammen danner “det
store protein” i fgden. Proteinet i den pageeldende fgdevare
kan sa indeholde mere eller mindre af de forskellige amino-
syrer. Derfor skal man variere med hvad angar proteinhol-
dige plantearter som soja, bgnner, linser, kikeerter osv., sa de
kan supplere hinanden med aminosyrerne. Det er desveerre
sadan, at hvis der ikke er tilstraekkelig med en aminosyre,
selvom der er rigeligt med de andre, kan man ikke fa fuldt
udbytte af dem, fordi de er afheengige af hinanden.

Haber ogsa du er obs. pa B12, som er det eneste vitamin, man
ikke kan fa fra planteverdenen.

Jeg synes at erneering er vild spaendende, fordi jeg selv kom-
mer fra en vegetar familie... ;) Pgj pgj!

KH Erneerings og sundhedsstuderende pa JCVU

(uddrag fra www.debat.sol.dk under Vegetaren)

Hing, der smager lidt af hvidlgg, hjselper med at fordgje
proteiner i linser og bgnner og nedssetter tarmgasdan-
nelse. Det bestar hovedsagelig af en plante, der hed-
der dyvelsdraek (Ferula Asafoetida, red.) og kan kgbes i
mange indvandrerbutikker.



Yogisk

ferie
1 Indien

Hvordan mon en ikke-vegetar kan “overleve” 3% uges ferie uden

kgd? Som det fremgdr nedenfor er svaret: Med det indiske kgkken
er valget let, og forngjelsen ved maltiderne sa stor, at savnet af kgd

aldrig ndede at blive registreret.

Jeg havde desveerre ikke naet at re-
searche sd meget inden rejsen til
det sydvestligste Indien, hvor jeg i
14 dage skulle forkeele mig med en
yogaferie i Kerala (forleenget med
1% uge pa egen hand). Jeg vidste
dog, at hinduer som udgangspunkt
er vegetarer, og at ca. 83% af Indiens
godt en milliard indbyggere er hin-
duer. Vegetarisme er derfor hoved-
reglen, og mange, maske endda de
fleste, restauranter er vegetariske;
ja, i Indien skal man som kgdspiser
ops@ge de seerlige "non-veg” restau-
ranter, hvis man absolut vil have
kgd til maden. Jeg har senere fun-
det ud af, at den religigse indstilling
til livet og maden ogsa i Indien er pa
tilbagetog, og at der spises mere kgd
nu end tidligere samtidig med, at
velstanden breder sig. Kgdspisning
er desveerre ogsa i Indien pa vej til
at blive et statussymbol.

Herudover vidste jeg, at det indiske
kgkken - ikke mindst det sydindiske
- er meget krydret, hvilket jeg tidli-
gere havde sat stor pris pa. Men det
var alligevel med nogen skepsis, jeg
studerede menukortet med de mange
karryblandinger og andre krydderi-
blandinger (garam masala).

VORE INDISKE MENUER

Morgenmaltidet — hvor inderne ogsa
kan finde pa at spise karryretter -
bestod for vores vedkommende af de
herligste frugtanretninger, evt. supple-
ret med yoghurt med honning og
de skgnneste nypressede gulerods-,
ananas- eller andre frugtjuicer. Hertil
en variation af ayurvediske urtethe’er.

Hvis man fandt det ngdvendigt efter
svgmmeturen i det livlige arabiske
ocean at spise lidt frokost, kunne

man vaelge blandt forskellige grgn-
sagssalater eller fa en lekker an-
retning af fint strimlede grgntsager
dybstegt som sma kugler (pakoras).

Middagsmaden, som vi ogsa indtog
pa det herlige hotels hgjtliggende
terrasse, er en seerlig oplevelse med
en variation af risretter, grgnsags-
retter som f.eks. thoran, der kan
bestd af eerter, gulergdder, kal eller
jackfruit blandet med revet kokos-
ngd samt ikke mindst de mange
krydderiblandinger, der ofte blandes
af bl.a. kanel, kommen, kardemom-
me, nelliker, spidskommen, revet
muskatngd og jeevnligt tillige sup-
pleret med f.eks. chili, ingefeer, tgr-
ret hvidlgg, sennepsfrg, koriander
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Sadhya

eller fennikelfrg. Der er saledes et
solidt grundlag for saucer af mange
styrker. Hertil diverse gode brgd
sasom chapati, dosa, det stenovns-
bagte naan eller papadams.

Sadhya er en sydindisk anretning
med mange steerkt krydrede ret-
ter, som vi fik mulighed for at prgve
flere gange. Som det vises pa bille-
det, serveres den pa et bananblad og
som en ekstra udfordring spises den
pa indisk vis, dvs. med hgjre hand
- uden kniv og gaffel og uden hjzelp
af venstre hand, som anses for uren.
Denne anretning er en oplevelse,
som absolut ma prgves, selvom en
del af retterne var lidt for steerke for
mine sarte slimhinder!

Denne kortfattede beskrivelse af det
indiske kgkken ma dog berettige til
svaret pa mit spgrgsmaliindlednin-
gen: at det er let — en forngjelse — for
en ikke-vegetar at spise vegetarisk
i Indien, ikke mindst kombineret
med daglige doser af yoga.

Bare det var lige sa let at spise vege-
tarisk pa restaurant i Danmark
- heldigvis bor jeg i Skane med et
stgrre udvalg af vegetariske retter
pa menukortene.

I foraret 1999 gik jeg sammen med en veninde pa jagt
efter nogle egnede lokaler til at behandle mine klienter i.
Vi fandt nogle meget nedslidte lokaler i et gammelt blik-
kenslagerfirma pa @sterbro. Saledes startede tilblivelsen
af Huset Innanna, som siden har udviklet sig i en helt
anden retning, end jeg havde forestillet mig. Jeg blev
nemlig klar over, at det var en stgrre opgave, jeg havde
indledt mig pa. Efter et omfattende renoveringsarbejde
blev resultatet nogle rigtig smukke lokaler, som egner
sig til det arbejde, jeg breender sa meget for.

Rigtig mange mennesker har igennem arene gaet igennem
garden til Ndr. Frihavnsgade 17 D, hvor de har deltaget i
mange forskellige aktiviteter og arrangementer. Huset In-
nanna er stadig i udvikling og beveegelse. Husets brugere
er en reekke selvsteendige behandlere og undervisere.

LIDT OM MIG SELV

I 1985 flyttede jeg til Danmark. Jeg er fgdt
og opvokset i Island, hvor naturen er vid-
underlig, luften klar oghimlen stor. Imange
ar har jeg interesseret mig for spiritualitet,
alternativ behandling og sund levevis. Jeg
har beskeeftiget mig med mange ting, der
kunne gge min selvindsigt og sundhed. Jeg
kan tilbyde flere former for behandling og alt efter behov
kan du fa zoneterapi, kostvejledning, massage eller den
nye Manu Vision kropsterapi.

HVORDAN JEG BLEV VEGETAR

Min mor har fortalt mig, at jeg altid har veeret til vege-
tarkost. Jeg spiste hendes fine blomster og kartoffel-
skreeller. Det startede med, at jeg leeste en bog, som
hedder Den ideelle fgde af Martinus. I bogen er ikke en
eneste madopskrift, men den handler om kzerligheden
til mikrokosmos. For mig var det logik, der stod i den
bog ogjegbegyndte at eksperimentere med at lave mad
til mig selv og mine to sma dgtre.

I starten af vores nye madvaner forsvandt mine bgrn
ved spisetiden... de skulle lige snakke med skolekam-
meraterne. Senere fik jeg at vide af vennernes mgdre,
at "mor kan ikke finde ud af at lave mad”.

Foredrag i Huset Innanna

Inga Vilhjalmsdottir

Det var sveert at finde sund vegetarisk mad i Island pa
det tidspunkt og der, hvor jeg boede. I dag findes mange
vegetariske restauranter og butikkerne bugner af sunde
grgntsager og dejlige vegetariske retter.

LIDT OM HUSET INNANNA’S AKTIVITETER

Vi tilbyder en lang raekke behandlinger og kursus-
undervisning samt foredrag. Holisticum med sine unikke
rum-aftener og kurser har veeret i Huset Innanna lige fra
starten. Der tilbydes uddannelser i healing og kanalisering,
hvor du, i trygge omgivelser, leerer at forlgse dine fglelser
og tanker og giver dig lov at seette dig selv fri. Vi har
fastekursus en gang om aret, hvor Manu Vision tera-
peuter leder kursister igennem et forlgb, der vil hjzelpe
kroppen til at blive afgiftet i kredslgb, muskler, veev og
organer. Immunforsvaret styrkes og masser af gift- og
affaldsstoffer bliver renset ud af kroppen. Weekend-
kurser i massage afholdes bade via AOF og i Husets

Innanna’s regi. Her kan du leere at massere f.eks. din
partner, dit barn, forzeldre eller en god ven eller ven-
inde. I Huset Innanna er der holdundervisning i yoga,
pilates og Manu Vision treening. Som noget nyt leegger
vi hus til aben meditation og healing en gang om ugen.

VISION

Huset Innanna er teenkt som et m@gdested uden politisk
eller religigs tilknytning, hvor du sammen med lige-
sindede kan skabe basis for veekst og samveer. Bade
krop, sind og and kan f& nzering ved fysisk udfoldelse,
terapi, foredrag, kurser, uddannelse, studiegrupper
etc. Du kan vokse med andsvidenskab, spiritualitet og
kreativitet.

Visionen for Huset Innanna er at veere stedet, hvor du
beriges som menneske, dine indsigter bliver dybere
og dine muligheder foldes ud. Mit gnske er, at Huset
Innanna altid er i beveegelse og veekst. Faktisk ligesom
vores egen krop, som hele tiden skal beveege sig, fa
neering, omsorg og pleje.

P4 www.husetinnanna.dk kan du lsese mere om huset
Innanna, der er det islandske ord for kvinde.
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Hej

Jeg vil gerne veere lakto-ovo-vegetar,
men jeg kan ikke overskue, hvor og
hvordan jeg skal starte med at legge
min kost om! Er der noget specielt
jeg kan/skal spise for at fa mit be-
hov af vitaminer osv. opfyldt? Er der
nogle produkter, der indeholder noget
animalsk, som fx animalsk fedt, altsa
uden at man ved det, som ikke er ‘eg-
net’ for vegetarer? (Fx olie)

Hilsen Louise

v. Mia Skett Megbjerg

Keere Louise

Fgrst og fremmest tillykke med dit
gnske om at blive lakto-ovo-vege-
tar. Nar intentionen er der, er man
jo allerede kommet rigtig langt.
Faktisk findes der mange, der som
dig ikke kan overskue, hvordan de
skal blive vegetarer. De vil rigtig
gerne veere det, men ved ikke hvad
de sa skal spise. De er i tvivl om,
"hvor” de animalske ingredienser
gemmer sig (som man med rette
har hgrt, at de netop ggr). De er
bange for at komme til at mangle
protein eller jern og har mange an-
dre bekymringer. At veere vegetar
er udfordrende, men mest af alt
pé den gode made. Den fgrste tid
som vegetar bliver man nok ngdt
til at bruge lidt ekstra kreefter pa
at finde pa en leekker aftensmad og
fristende madpakker end man skal
som kgdspiser.

Nar man vil leegge sin kost om, kan
man fx starte med sine madpak-
ker eller hvis man ikke har brug for
sadan nogen, ens frokost. Paleg er
nemlig noget af det, som det kan
veere lidt sveert at finde alternativer
til. Her geelder det, at man skal prgve
at teenke i lidt anderledes frokost-
baner. Som udgangspunkt er det al-
tid godt med en salat eller rakost; riv
fx to gulergdder og bland dem med
et par handfulde finthakket hvidkal.
Bland eventuelt grgntsagerne med
en dressing af 1 tsk. sennep, 2 tsk.
eddike og 1 tsk. koldpresset olie (fx
hgrfrgolie). Dertil kan man spise et
par madder. Som paleg er humus
en sikker vinder, da det kan bruges
pa al slags brgd med alverdens slags
"pynt” ovenpa, fx syltede rgdbeder,
agurkeskiver eller rgd peber. Man
kan ogsa stege et par skiver mari-
neret tofu og nuttolene eller blot
skeere nogle kolde kartofler i skiver
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og komme pi sit brgd - sammen
med lidt friske krydderurter og en
god majonaese (som kan fas 100%
vegetabilsk i helsekostbutikker)
smager det herligt! Som afslutning
kan man spise en frugt og nogle
ngdder. Og sd er man godt meet.
Aftensmaden er en anden ud-
fordring. Der findes heldigvis
mange enkle retter, som man kan
variere i en uendelighed. Inderne
har i mange ar traditionelt veeret en
vege-tarisk nation og g@gr meget i
linse- og bgnneretter.

DHAL
Til 2 personer

2 dl rgde linser

3 mellemstgrrelse kartofler

% hoved broccoli eller tilsuarende
meengde grentsager efter frit valg

1 stort lgg

1 spsk. kokos-, olivenolie eller smgr

I spsk. garam masala (krydderiblanding
som kan fds langt de fleste steder)

salt og peber

vand

Skyl linserne og rens dem for even-
tuelle smasten. Kartoflerne skreelles,
lpget pilles og broccolien renses. Sa
hakkes grgntsager i cirka 2 cm store
tern. Imens opvarmes fedtstoffet
sammen med garam masala i en
stor gryde. Grgntsagerne kommes sa
i og far lov til at stege, indtil lgget er
gyldent, cirka 5 minutter. Linserne
tilseettes, der heseldes vand ved sa
det deekker og 1 tsk. salt skal blan-
des i. Retten koges op og skal hereft-
er smakoge i cirka 20-30 minutter.
Rgr engang imellem rundt og tilszet
eventuelt mere vand. Det skal have
konsistens af en tyk “grgd”. Inden
servering smages den til med peber
og salt om ngdvendigt.

Som vegetar kan man hver dag spise
folgende mengder fra ”Vegetarens 6
Fgdevaregrupper” for at vcere helt sik-
ker pd at vere deekket ind:

Specielle ernzeringsstoffer:

B12- og D-vitamin (vitaminpiller)
2 tsk. hgrfrgolie eller 2 spsk. knust hgrfrg
Calciumrige fgdevarer

2 eller flere portioner om dagen:
Eksempler pa 1 portion:

2,5 dl sojadrik tilsat calcium eller %2
liter fedtfattigt meelkeprodukt.

2,5 dl ra eller % kop kogte grgnne
(blad)grgntsager (som fx broccoli,
spinat og grgnkal).

2 skiver fedtfattig ost, eller anden
slags ost i samme mangde.

1,25 dl ngdder, frg eller kerner.

Bgnner og linser og g

2 eller flere portioner om dagen:
Eksempler pa 1 portion:

1,25 dl kogte bgnner eller linser
1,25 dl tofu eller tempeh

Y g

"Dhal” betyder linser, men er ogsa
betegnelsen for en sammenkogt ret
med linser, grgntsager og masser af
krydderier - den kan spises alene
eller sammen med en god salat,
rakost, kogte brune ris og kold
gkologisk (soja)yoghurt og smagen
er helt genial.

For at ggre aftensmaden nemmere
at ga til, ber den ikke teenkes som
"kgd, sovs og kartofler’-modellen,
men snarere sadan, at halvdelen
er grgntsager, en fjerdedel er pro-
teinholdige/fedtholdige fgdevarer
(linser, bgnner, tofu, nuttolene, frg,
ngdder, olie etc.) og en fjerdedel
stivelsesholdige fgdevarer

(ris, kartofler, pasta etc.).
Derudover er der masser af inspi-
ration at hente pa biblioteket, som
generelt har en del vegetariske
kogebgger — med rigtig mange ud-
spgte middagsretter. De star under
"64.15". Der er ogsa mange opskrifts-
samlinger pa Internettet.

Du spgrger ogsa, om man skal spise
noget specielt for at veere deekket
helt ind erneseringsmeessigt. Det,

Grgntsager

3 eller flere portioner om dagen:
Eksempler pa 1 portion:

2,5 dl rd grgntsager.

1,5 dl kogte grgntsager.

Frugt

3 eller flere portioner om dagen:
Eksempler pa 1 portion:

1 mellemstort stykke frugt

1,25 dl frossen, kogt eller konserves-
frugt

1,25 dl juice

Korn og kartofler

5 eller flere portioner om dagen

- foretreek fuldkorn!

Eksempler pa 1 portion:

1,25 kop kogt korn

% dl gryn eller morgenmads-
produkt

1 skive brgd

3 mellemstore kogte/bagte/stegte
kartofler

man skal veere ekstra opmeerksom
pa, er Bi2- og D-vitamin samt den
essentielle fedtsyre omega-3 (se
under "Specielle ernseringsstoffer”
senere). De stoffer kan nemlig veere
lidt sveert at f& tilstreekkeligt af,
specielt som veganer).

Angaende produkter, som kan inde-
holde noget animalsk, har vi pa
foreningens hjemmeside under
vegetarforening.dk/omveg/vav.htm
en liste, der hedder "Verd at vide
A til A” med forskellige produkter,
man bgr veere ekstra opmeerksom
pa. Der er ogsa en liste over forskel-
lige tilseetningsstoffer pa adressen
vegetarforening.dk/omveg/de-
taljer/add.htm.

Hvis du leeser dem, vil jeg sige, at du
haren god viden om hvilke produkter,
der ikke er egnet til vegetarer plus du
kan selv tjekke indholdsfortegnelser
for ugnskede ingredienser.

Fortsat rigtig god forngjelse med at
blive vegetar! Skrive endelig igen,

hvis du har flere spgrgsmal.

Mvh Mia
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Af Kristiane Raun Frost

Mad er mere end nydelse!

ET FORS@G PA HAWAII

Ovenstaende er de indledende ord
i en lille 7 minutters dokumentar
om de “mirakler”, der skete for 24
forsggspersoner de fgrste 21 dage,
de fik serveret makrobiotisk mad og
gik mindst 10.000 skridt pr dag. (Lees
om makrobiotik andetsteds pa siden)

Forsgget blev udfgrt sommeren
2006 af en af mine amerikanske
makrobiotiske kolleger Verne Va-
rona sammen med laegen Terri
Shintari (MD, JD, MPH, Harvard).
De 24 forsggspersoner fik leegeordi-
neret medicin mod gigt, migreene,
diabetes, hedeture, ekstrem tis-
setrang, stofskifteproblemer, hgjt
blodtryk, hjerteproblemer, astma
og andre livsstilssygdomme. De
fleste af disse sygdomme heaenger
sammen med overvaegt.

Udgangspunktet for forsgget var
idéen, at hvis mennesker spiste en
uraffineret og grgnsagsbaseret kost
og motionerede moderat, dvs. om-
kring 10.000 skridt om dagen, ville
mange af disse sygdomme forsvinde.

De 24 forsggspersoner mgdte op til
morgenmad og 1/2 times foredrag 4
dage i ugen. Forsynet med en sund
madpakke gik de derefter pa ar-
bejde eller hvor de nu skulle veere
med besked om ikke at spise andet,
hvis de ville veere med i eksperi-
mentet. S& kom de tilbage til mid-
dag og endnu et foredrag, samt et

mini-madlavningskursus, fik taget
det daglige foto, gennemgik den dag-
lige vejning, fik malt blodsukker og
blodtryk og talt med legen.

Sa blev de overladt til sig selv i 2-3
dage med et telefonnummer at
ringe til, hvis de behgvede stgtte
eller havde spgrgsmal. Pa fjerdeda-
gen havde mange allerede set be-
tydelige forskelle pa deres affgring,
sgvn, humgr og energiniveau, sa de
blev meget motiverede.

Hver anden uge blev der taget mere
indgaende blodprgver. Forsgget va-
rede 8 uger. Resultaterne svarede
til forventningerne. Kolesteroltal-
lene faldt, blodtryk og blodsukker-
niveauet normaliseredes, vaegten
gik jeevnt nedad og leegen nedsatte
eller stoppede brug af insulin og
blodtryksmedicin, da det ville vaere
skadeligt at fortseette den! Efter 21
dage havde deltagerne gennemsnit-
ligt tabt knap 7 kg.

I betragtning af, at dgdsfald som
fglge af bivirkninger fra leegeordi-
neret medicin er den fjerde stgrste
dedsarsag i USA og f.eks. den syv-
ende stgrste i Sverige, virker det som
sund fornuftatfinde andrelgsninger.
Jeg kender ikke de danske tal, men
det ligger nok pa samme niveau.

Du kan finde et link til dokumen-
taren i hgjre spalte pa min hjemme-
side aima.dk/dk/b/bs.html.
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De fleste mennesker tror, at sygdom er uundgaelig. Faktisk lider millioner
; af mennesker hver dag af sygdomme, som er reversible. Myndigheder,
medicinalfirmaer og konglomerater gnsker ikke, at du skal vide dette.
m Hvad vi nu vil vise dig “kan ikke lade sig ggre”.

MOTIVATION - OGSA PA SIGT

To ar efter forsgget var de fleste af
forsggspersonerne faldet tilbage til
deres tidligere livsstil pa trods af de
gode resultater. Det var for sveert for
dem at skulle veere udenfor det so-
ciale barbecue fzellesskab. Jeg gjorde
samme erfaring med klienter i 1982,
da jeg startede det makrobiotiske
@st-Vest center i Norge.

Det er let at skabe hurtige og gode
resultater med en sendring i kost og
livsstil, men sveert at fastholde den,
fordi en kost- og livsstilsforandring
igangseetter en identitetsforandring.
Det gamle selvbillede passer helt
enkelt ikke sammen med den nye
livsstil og de nye madvaner. F.eks.
gar man stadig hen til en stgrrelse
44 leenge efter, at man vejer mindre
eller fortseetter med at @gse to por-
tioner mad op, selvom man bliver
meet af en eller behandler sig selv
som syg, selvom man nu er rask,
osv. Dermed opstar en diffus fglelse
af ikke at veere “nogen”. En mang-
lende eller uklar identitetsfglelse.

/Zndringerne i identitet slar som regel
fprst igennem efter nogle maneder.
Da de veerste fysiske symptomer
som regel er overstaet pa det tids-
punkt, er den oprindelige motivation
for kost- og livsstilseendringen ogsa
forsvundet. Dermed bliver det svaert
at opretholde kost- og livsstilseen-
dringen. Falder man tilbage i gamle
vaner pa dette tidspunkt, er det kun

makrobiotisk mad

et spgrgsmal om tid, fgr sympto-
merne igen er tilbage. Og da opleves
de som veerre, fordi de ledsages af
darlig samvittighed og et dalende
selvveerd pa grund af felelsen af ikke
at kunne styre sig selv.

Processen at definere et nyt selv-
billede er som regel en laengere
proces og kreever opmaerksomhed
og motivation. Til gengeeld har jeg
oplevet sa mange sakaldt spon-
tane helbredelser i forbindelse
med menneskers arbejde med at fa
deres indre og ydre liv til at haenge
sammen, at jeg i dag er overbevist
om, at hvis man tager fat bade fra
den fysiske og psykiske side, sa be-
hgver kosteendringer i forbindelse
med helbredelse ikke veere sa dras-
tiske, at livskvaliteten nedseettes.
Tveertimod vil kostendringer ofte
fglge med som et naturligt og in-
tegreret skridt i forbindelse med at
“fa livet pa plads”. Det behgver ikke
veere en umulig kamp med leengsel
efter vante godterier.

Hertil kommer at samme kostplan
virker forskelligt alt efter person-
lighedstype og tilstand (og det uan-
set at blodtypen eller sygdommen
er den samme): Enhver teori skal
tilpasses til den enkelte persons

konstitution, situation og tilstand.
Uanset hvem, der er radgiver, sa vil
radgiverens synsvinkel og veerdier
farve radgivningen. Jo mere ba-
lanceret radgiveren er i sit eget liv,
jo stgrre er chancen selvfglgelig for
at egne erfaringer ikke overfgres
direkte til klientens situation, men
at radgiveren reelt er i stand til at
tilsideseette sit eget og vurdere
klientens tilstand og behov mest
muligt neutralt.

Energiaspektet af tilveerelsen er vi
vesterleendinge ikke vant til at vur-
dere kvalitativt. P4 baggrund heraf
udformede Michio Kushi en makro-
biotisk standardkostplan, men-
nesker kunne bruge til at veelge
fedevarer, nar formalet var at hel-
brede eller finde ind til deres indre
kerne. Maden i Hawaii-forsgget fulgte
denne kostplan.

Denne retningslinie til at finde tilbage
til sig selv blev beklageligvis til en
“religion” for mange makrobiotikere.
Sa meget at mennesker, der er holdt
op med at fglge den ofte siger, at de
ikke leengere er makrobiotikere. I
selve sagens natur er de formodentlig
mere makrobiotikere, fordi de tager
selvsteendige beslutninger, men de
tager afstand til beveegelsen, som i
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Foto: peter johansen

dag er skrumpet meget ind i forhold
til firserne. Saledes har dette prak-
tiske hjselpemiddel fgrt til, at makro-
biotikken er blevet opfattet som en
diset, selvom det oprindelig var en
vej til personlig udvikling, der blandt
andet brugte mad som veerktgj. Jeg
deltog for fgrste gang i mange ari den
internationale makrobiotiske kongres
i Portugal 2007, og til min store glaede
var der en helt anderledes abenhed og
vilje til selvrefleksion, end da jeg sidst
deltog i 2000.

I midten af firserne holdt jeg op med at
aktivt anbefale mennesker at sendre
kost og livsstil pa grund af de sociale
og personlige nederlag, der ofte fulgte
pa lengere sigt. [ de mellemliggende
ar har jeg spgt efter metoder, der
kunne fa den ngdvendige identitets-
forandring til at foregd pa den mest
skansomme made.

I 2001 udviklede jeg Aima-konceptet,
som er en mere integreret version af
makrobiotikken, som en lgsning. For i
den makrobiotiske beveegelse fandtes
ikke metoder til at handtere identitets-
forandringerne, som eendringerne i
kost og livsstil satte i gang. Standard-
kostplanen, evt. krydret med specielle
medicinske retter, var blevet til stan-
dardsvaret pa alle besveerligheder —



stik imod anden i makrobiotikken.

Aima-konceptet fokuserer pa per-
sonlig udvikling, specielt med fokus
pa bevidst at skabe nyt liv, tackle
forandringsprocesser og styrke
udvalgte  personlighedsaspekter.
Klienter og elever er oftest over-
raskede over styrken i metoderne.
Mine kurser og sessioner fokuserer
pa at stgtte mennesker i processen
at tage stilling, og ud over at leere
eleverne Aima-metoderne fokuse-
rer Aima-uddannelsen pa at udvikle
behandlere, sa de bliver bedre til at
opfatte mennesker fra et neutralt
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Clairvoyance
& spirituel radgivning
via telefon

150 kr. pr. 15 minutter.

Kontakt Helle Westergaard pa tlf. 60 46 12 56

www.hellewestergaard.dk
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Forkael dig selv!
- 0o¢ fa hjeelp til din udvikling

Tag el kot mellemiangt eller fangt kursus pé
Veeksthojskolen. Vore kurser er for vokisne | alle
aldre og indbefatter vegetarkost og logi, Vi har bads
fitnessrum og kreafivt vaerksted og er beliggende
smuk natur lige ned fil Kolindsund, Alle feellesarealer
er selviolgelig rogin

Udover skolens egne kompelente |mrere har v
forende geesielevere inden for den lerapeutiske
spinfuelle og andswidenskablige verden 1 ind- og
udland. Find lige netop det emne der filtaler dig

Alle vore kurser himiper dig B stome selviilid
redskaber fil st na dine mal og overkomme for-

hindringerne undenve;s samt fa
bedre kontakt med dit : ﬁ I
inderste salv og din = h

spintuelle keme.

Resekursus til it
Jerusalem dan
2810- 131107 _L
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www.voksthoejskalen. di A
Sunddalvej I - Ginnerup - 8500 Grend - tif. 9791 8000

sted eller i det mindste bliver bevidste
om det, nar de ikke ggr det.

Mirakler og helbredelser, der va-
rer, er blevet en varig del af mit liv.
Nogle gange efter bare en enkelt
session og uden kostendringer.
Andre gange involverer det arbejde
med dybe personlighedsaspekter og
@ndring af vaner og livsstil.

I skrivende stund er jeg lige blevet
ringet op af en klient, der for 6 uger
siden kom til mig med lymfekreeft i
sidste stadie. Han har i dag veeret hos
sin leege og fik konstateret normale

blodveerdier. Vi har arbejdet med
kombinationen af en bred makro-
biotisk kost, som vi til daglig spiser
her i huset og mine metoder til per-
sonlig udvikling. Inden han kom her,
havde han prgvet mange former for
alternativ behandling, som gennem
de sidste to ar har holdt dgden pa af-
stand, men ikke har klaret at norma-
lisere blodveerdierne.

Sa det behgver ikke veere sa sveert!
Nar der skabes harmoni mellem det
indre og ydre liv, lader resultaterne
sjeeldent vente pa sig.

LIDT OM KRISTIANE RAVN

Siden 1982 har Kristiane Ravn undervist og vejledt i kost, helse, livsstil og
bevidsthedsudvikling i alle dele af samfundet i Norge, Sverige, Danmark,
USA og England.

Kristianes primeere drivkraft er visionen om et samfund, hvor alle ggr det,
de virkelig breender for med sundhed og fredelig sameksistens til fglge. Hen-
des absolutte styrke er at inspirere, seette positive processer i gang, finde
veje til at fastholde dem og afdeekke begreensede forestillinger. Hun er selv i
konstant udvikling og har udviklet Aima-konceptet, som du kan leese mere
om pa aima.dk

MAKROBIOTISKE PRINCIPPER

Ordet makrobiotik kommer fra greesk (makro=stor, bios=liv, tik=lseren).
Min overszeettelse er “Leeren om et liv i udvikling”. Udgangspunktet for makro-
biotikken bruger yin-yang princippet til at beskrive den grundlseggende
energikvalitet i alt der findes. Vi transformerer den mad & drikke, luft (O2),
sanseindtryk og vibrationer, som vi modtager fra omgivelserne til fysisk, men-
tal og fglelsesmaeessig aktivitet, luft (CO2), fysiske affaldsstoffer og vibrationer.

Energikvaliteten i madvarer, luft, vibrationer og sanseindtryk veelges pa en
sadan made, at det styrker din evne til at na dit mal, forbedrer din tilstand
og styrker de personlighedstraek, du gerne vil udvikle.

2 1O@hNing ¢ ) . g

Uin fdent
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Dyrenes parti

Verdens fgrste dyreparti opretter en
‘worldlog’ pa 9 sprog
International pressemeddelelse oversat af Diana Skovgaard

PARTILEDER MARIANNE THIEME TALER HVER UGE OM
DYREPOLITIK I DET NEDERLANDSKE PARLAMENT

17. marts 2008 - Marianne Thieme, leder af det neder-
landske Dyrenes Parti (det fgrste dyreparti i verden,
som er repraesenteret i et nationalt parlament), vil i dag
lancere en ‘worldlog’ med assistance af et hold pa 24
oversaettere. Hendes mal er at oplyse andsbeslaegtede
overalt pa jorden om sit arbejde bade inden og uden for
det nederlandske parlament. Worldloggen vil dukke op
hver uge, fgrst pa nederlandsk, tysk, engelsk, fransk,
portugisisk, spansk, russisk og tyrkisk; andre sprog vil
snart fglge efter. Worldloggen indgar i Dyrenes Partis
nye internationale webside. Websiden og worldloggen
blev etableret pa baggrund af en stigende interesse fra
udlandet i partiet.

I worldloggen vil Marianne Thieme fortzelle om Dyrenes
Partis pionerarbejde. Intet andet sted i verden findes
der et politisk parti i parlamentet, som ikke primeert
repraesenterer menneskelige interesser. I mellemtiden er
dyrepartier blevet eller er ved at blive etableret i adskil-
lige andre lande. I worldloggen vil Marianne Thieme dele
ud af sine erfaringer til andre fortalere for dyrs rettighed-
er. Hun vil ogsa meget gerne inspirere andre til at udvikle
lignende politiske aktiviteter og derigennem sikre, at vi
giver dyrene rettigheder i lovmeaessig forstand.

Det nederlandske Dyrenes Parti blev oprettet i 2002 og
harnu 2 seederiRepreesentanternes Hus, 1 seede i Senatet
og 9 seder i Provinsparlamentet. Dyrenes Parti er i gjeb-
likket det hurtigst voksende politiske parti i Nederland-
ene. Endvidere har partiet nu ogsa sin egen ungdomsor-
ganisation og et videnskabeligt bureau. Sidstnaevnte har
for nylig produceret Meat the Truth, en dokumentarfilm
om klimaforandringerne. Denne film paviser, baseret pa
videnskabelige rapporter, at kveegindustrien pa verden-
splan er ansvarlig for udledning af flere drivhusgasser
end alle biler, lastbiler, tog, skibe og fly tilsammen. Do-
kumentarfilmen vil blive vist denne sommer i bl.a. Brux-
elles, London, Dresden, New York, Madrid, Sydney, Sao
Paulo, Beijing og Singapore og kan snart ses i nederland-
ske biografer.

Den ni-sprogede worldlog vil dukke op hver mandag ca.
kl. 15 pa websiden www.partyfortheanimals.nl.
Yderligere information fas pa tlf.: +31-6-1266 7107

direkte til din der

Undgh tidskrasvende indkob. Batal 200 kr og fi leverat
“Standard kassen™, “Gront kassen” eller “Frugt kassen™ il din
hoveddor. Bestil pd www.bonoa.dk eller ring og her mere pA 9640 0196

Speciale: Opskrifter pa ra mad

Bonoa v/ Lars Jorgensen
www.bonoa.dk
Tif. 96400196 / 50518835



En undersggelse ved Tufts universitet i
Boston har vist, at blabeer i reagensglas-
forsgg har den hgjeste aktivitet af anti-
oxidanter sammenlignet med 50 andre
friske frugter og grgntsager. Jo mindre
beerret er, des stgrre andel af baerret er
skrezel, og de aktive gode stoffer findes i

hgjere grad i skrzellen end i kgdet.
kilde: Samvirke

Hvis du har lyst til at se nogle bevee-
gende billeder af uszedvanlige ven-
skaber pa tveers af dyrearter, sa se de
fantastiske billeder pa:
www.letsbefriends.blogspot.com

OFFER

Tusindvis af bgrn kunne undga at ende
som ADHD-patienter, hvis man forbgd
de sadkaldte azo-farvestoffer i slik og
mad. Det viser en ny, omfattende britisk
undersggelse. Ifglge forskerne kunne
mere end 100.000 britiske bgrn mellem
3 og 12 ar undgd at ende som ADHD-
patienter (ogsa kaldet DAMP), hvis de
kunstige farvestoffer blev forbudt.
kilde: Kristeligt Dagblad

farvestoffer:
(Exo29
(Ex04)
(Ez10)
(E122)
(E124)
(E129)
P4 www.br.dk kan du leese mere om,
hvilke produkter i de danske butikker,
der indeholder disse.

Stgrstedelen af Taiwans 23 mio. indbyg-
gere er buddhister. Ca. 2 mio. er vege-
tarer — mest af hensyn til religion eller
sundhed - og deres antal stiger. De tai-
wanesiske sundhedsmyndigheder vil
efter pres fra denne gruppe i juli 2008
offentligggre en ny lov, der vil krzeve, at
producenterne pr 1.1.09 skal identificere
indholdet af vegetarmad i henhold til 5
kategorier pa den enkelte vare, nemlig:
Ren vegetarisk, lakto-veg., ovo-veg,
lakto-ovo-veg. samt plante-veg. Med
“ren vegetarisk” menes strikt vege-
tarisk men ogsd uden 5 slags stezerke
grgntsager: Lgg, hvidlgg, porre mv., som
anses for urene af strikte buddhister.
Overtraedelse af deklarationspabudet
medfgrer beder pa knap 8.000 US$.

kilde: European Vegetarian and Ani-
mal News Alliance (EVANA)

Oprah Winfrey har besluttet sig for at leve vegansk i 21 dage for at detoxe/udrense sin
krop. Hun haber at kunne inspirere andre til at droppe kgd og meelkeprodukter. Kathy
Freston har foreslaet en indre make-over til Winfrey, hvor planen er at undga koffein,
gluten, sukker, alkohol og alle animalske produkter. Winfrey siger allerede efter fgrste
dag: “Hvordan kan du mene, at du forsgger at udvikle dig andeligt uden tanke for, hvad
der sker med dyret, hvis liv er ofret pga. gradighed?”

Se Winfreys blog pa: www2.oprah.com/foodhome/food/cleanse/blog/blog_main.jhtml

En dveergkaskelot-hvalmor og hendes unge var strandet i sand pa Mahia Beach i det nord-
gstlige New Zealand. De var stresset pga. menneskers forgseves forsgg pa at skubbe dem
tilbage ud i havet. En af redderne var hvalekspert Malcolm Smith, som var ved at opgive og
overvejede aflivning for i det mindste at redde dem fra en langsom pinefuld dgd. Men sa
dukkede delfinen Moko pludselig op, tilsyneladende hidkaldt af hvalernes kalden.

“Moko kom flyvende gennem vandet og skgd ind mellem os og hvalerne”, fortzeller Juanita
Symes, en anden af redderne. “Hun fik dem til at felge med sig langs sandbanken, og sa
gennem en kanal og ud mod det abne hav. Det var en fantastisk oplevelse, den bedste dag
imit liv!”

Moko er blevet kendt pa Mahia for dens leg i bglgerne med svgmmere, for kontakt med
mennesker bade for at blive klappet og for at skubbe kajakker gennem vandet med snuden.
Forskere mener, hun er blevet isoleret fra sin flok og nu har stranden som sit hjemsted.
Mahia Beach er kendt for hvalstrandinger, idet ca. 30 hvaler strander hvert ar, hvoraf
flertallet ma aflives. Ingen af de lokale har nogensinde fgr set en delfin komme til undszetning.
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Et nyt ord er dukket op i kglvandet pa
“vegetar” og “kgdspiser”, nemlig “lokal-
spiser” (eng. locavore), dvs. mennesker,
der prgver at leve af lokale afgrgder for
at reducere fgdetransport til max 50-100
km. Ordet locavore er blevet sa trendy, at
det er blevet valgt som “Arets ord 2007” af
New Oxford American Dictionary.

En rapport i bladet Environmental Sci-
ence and Technology bekreefter den
gode ide — med mindre du er kgdspiser,
for sa hjeelper det ikke meget. Forskerne
estimerer, at skiftet til en helt lokal diset
reducerer drivhusgasudslip svarende til
at reducere kgrsel med 1600 km/ar. De
beregner, at udskiftning af dagens bgf
med hvad som helst andet end bgf for-
mentlig ville have samme effekt.
Hvorfor? Fordi fgdetransport kun bidrag-
er med ca. 4% af virkningen af den to-
tale fgdeforsynings drivhusgasser, mens
madproduktionen bidrager med 83%. Og
hvad bidrager sa mest? Bgf. I snit bidrager
bgfproduktion 2,5 gange mere til drivhus-
gasudslip end tilsvarende for kylling eller
fisk. Hvad er neestveerst? Meelkeprodukter.
@nsker du virkelig at hjeelpe miljget? Bliv
vegetar! Forskerne mener, at det redu-
cerer drivhusgasudslip svarende til trans-
port pa over 12.000 km/ar, og det selvom
du ikke er lokalspiser. For slet ikke at tale
om at blive veganer, der yderligere bl.a.
dropper maelkeprodukter og seg.

kilde: Weighty Matters
(bmimedical.blogspot.com)

@kologisk frugt, grgnt og meelk er sun-
dere end ikke-gkologisk. Det fastslar
en gruppe forskere fra Newcastle Uni-
versity, der har gennemfgrt den hidtil
stgrste undersggelse af gkologiske
fgdevarer. Forskerne har offentliggjort,
at gkologisk frugt, grgnt og meelk inde-
holder op til 40-60% flere antioxidanter

og neringsstoffer end de konventio-
nelt dyrkede. Ifglge forskerne kan den
britiske kampagne for 5 stk. frugt og
grgnt om dagen - den vi kalder 6 om

dagen - erstattes med 4 om dagen, hvis
bare de er gkologiske.
kilde: Samvirke

Gartneribrugets Afseetningsudvalg (GAU) udgiver et nyt blad Seeson - frugt- og grgnt-
branchens svar pa et modeblad — med det formal at lokke danskerne til at spise mere
frugt og grent.

En nylig undersggelse viser, at 69% af danske bgrnefamilier stadig spiser under
halvdelen af den daglige meengde anbefalet frugt og grgnt. Derfor er malgruppen
kvinderne, forklarer projektleder Pernille Bech fra GAU: “Szeson er skabt til kvinder,
fordi det stadig er kvinderne, der bestemmer menuen i hjemmene. Dermed ikke sagt,
at ikke ogsa meend skal spise mere frugt og grent, for det skal de.”

1. nummer handler om den nye trend med stribede eller pink tomater, stjernekokken
Thomas Pasfall underholder med asparges, og en 14-arig kogebogsforfatter anbefaler
varmt at slippe bgrnene lgs i kgkkenet.

Oplaget er pa 150.000 eksemplarer med 3 arlige udgivelser og bladet kan findes i Super-
Brugsen og Kvickly.

"Den globale opvarmning er til stadig debat, og NU er der kommet nye boller pa CO2-suppen. Den maengde CO2, der drgner ud,
alene fordi vi spiser sa meget kgd, er alarmerende hgj. Dansk Vegetarforening foreslar, at der leegges hgjere moms pa ked for pa
den made at tvinge folk til at spise mindre kgd. Debatten om de enorme meengder kgd, der stoppes i en menneskelig kloak, er
interessant. Hvis en almindelig familie pa fire personer nedseetter deres kgdforbrug til 1oog pr person, vil man kunne reducere
CO2-udslippet med hele 30 procent.” Og hun fortseetter: "100 g kgd til aften kan ogsa veere sveert at introducere sin kgd-glade
xgtefeelle for, iseer hvis alternativet er "kaninfgde”, som af mange mand anses for at veere et (u)ngdvendigt onde. Nzesten alle
elementer i CO2-debat og bedre madvaner handler dybest set om at
bravo Lotte! (fra Synspunkt i ugebladet Sgndag nr. 15-2008)
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Siden sidst

Dette forar har budt pa flere oplevel-
ser og grgnne arrangementer indenfor
foreningens regi. Sgndag den 9. marts
var Hotel Brgndby Park endnu en gang
rammen om Der
var bade foredrag, sang og anden under-
holdning og en leekker buffet med bl.a.
indbagt postej, tofu, langtidsbagte
urter og lgg, grgnsagsterrin og leekre
salater, som ogsd veganerne kunne
nyde. Arrangementet var en succes og vi
haber endnu flere far lyst til at deltage
i neeste ar. Og da vi fremover gerne
vil nd s& mange som muligt, vil vi, sa
vidt det er muligt, bestraebe os pa at
holde vore

havde den 12.
marts en udsendelse
, som handlede om

Udsendelsen handlede om husdyr-
produktionens pavirkning af miljget
og dens klimabelastning. Lattergas,
dvs. gylle og ggdning, er 296 gange sa
kraftig drivhusgas som det forkaetrede
CO2, medens metan er 2I gange mere
potent end CO2. Lattergas og metan
er altsa betydelig mere effektive til at
holde varmen tilbage pa jorden end
CO2 og dermed skabe global opvarm-
ning. 1/6 af drivhusgasserne i Dan-
mark kommer fra vore husdyr, eller
med andre ord landbruget star for
1/6 af den samlede klimabelastning i
Danmark. Forsker Jakob Sgrensen ved
IMS (Institut for Miljg og Sundhed)
udtalte, at vi spiser for meget k@d, og
anbefalede flere vegetabilske og feerre
animalske produkter.
Greenpeace har tidligere i ar udtalt,
at man
Men det
er fgrst nu, at vi for alvor diskuterer
madens pavirkning af miljget. Vi spiser
mere kgd i Danmark pr. person end i
vore nabolande. Man kan nu beregne

klimakonsekvenserne af det enkelte
maltid. Hvis 4 personer reducerer kgd-
forbruget med 100 g pr. person pr. dag
og erstatter det med f.eks. kartofler,
far man 30% reduktion af drivhusgas-
serne. Erstatter man kartoflerne med
gulergdder produceret i drivhus, bliver
reduktionen 10-15% pga. anvendelsen
af meget energi i forbindelse med op-
varmningen. IMS har sammen med
Coop Danmark lavet en brochure,
som viser CO2-
belastningen pa mange forskellige
fgdevarer.
Til lgrdag d.
12. april 2008 i Ngrrebrohallen, var
Dansk Vegetarforening repreesen-
teret bade pa talerstolen og senere i
radgivergruppe, hvis formal var at
komme med gode rad til politikere,
embedsmeand og andre, som har ind-
flydelse pa samfundsudviklingen. Der
var ogsa et halvt hundrede “radgiver-
grupper”, der hver fik et par minutter
til at preesentere, hvad de stod for.
Formand Britt S¢ndergaard under-
stregede sdledes kort de vigtigste
fordele ved vegetarismen, og arrange-
mentet sluttede med, at grupperne
hver iseer skulle formulere deres bed-

ste Grup-
pernes resultater blev samlet og skal
offentligggres via medier og sendes til
relevante medlemmer af folketinget.
DVF’s gruppe konkluderer fglgende
gode rad og anbefalinger:

= lavere priser pa frugt og
grgnt samt af fedevarer
med Information om CO2-belastning.
Endelig har vi den 2s5. april holdt
i Dansk Teo-
sofisk Forenings lokaler pa Frede-
riksberg, som skabte de bedste ram-
mer for et bade hyggeligt, men ogsa
effektivt mgde, hvor de fleste af de
godt 20 fremmegdte i lgbet af aftenen
blandede sigi den til tider ivrige de-
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bat. Den hyggelige stemning bredte
sig allerede inden mgdet, hvor alle
var sd heldige igen at kunne nyde

der som altid var

en udsggt forngjelse! Da mgdet gik i
gang virkede alle - maske ogsa pga.
af maden - opsat pa at fortseette den
gode grgnne udvikling bade i forenin-
gen, men ogsd i samfundet, hvor
der blev opfordret til at tage blade og
foldere med hjem til at dele ud i de re-
spektive netveerk. Aftenen blev ikke
ringere af, at Preben havde sgrget for
bade
der donerede valngddebrgd med spelt
som var et meget fint supplement til
Winnies kokosaspargessuppe. Natur-
bageriet ggr brug af gkologiske rava-
rer, bageferment og rgrsukker, m.v.,
hvilket tydeligt smages i deres brgd og
kager. Specielt populeer var den lekre
chokoladekage med cremeguf, men
den sukkerfrie seblekage og crunchy
energikage vakte ligeledes stor begej-
string blandt generalforsamlingens
deltagere.
pa RizRaz
i Kompagnistraede, Kgbenhavn, den
fgrste fredag i méneden har nu kert
siden sidste efterdr, men desveerre
blot med lille tilslutning. Det ville
veere rart, hvis flere havde lyst til at
deltage fremover. Det samme geelder
den anden
sgndag i maneden, som ogsa har kegrt
nu i mere end trekvart ar, hvor vi
hver maned har nydt skovens foran-
dring gennem &rstiderne. Skoven har
aldrig veeret grgnnere og smukkere
end pa denne arstid, sa kom og veer
med. Se under: vegetarforening.dk/
lokalt/kobenhavn.htm
Vi ser tilbage pa foraret som en god
periode i foreningens historie og #n-
sker alle vore leesere en lys og grgn
sommer.

¥

Velkommen til

3 1
Veggie Vision: EUROPAHQJSKOLEN
Der er kommet en ny har indfert 2 kedfrie dage
Internet-tv-station, ugentlig!!

som formidler grgn infor-
mation, forteeller om
kendte vegetarer, afholder
konkurrencer og giver in- og Tove Bechs skriftlige op-
spiration til madlavning... fordring til Europahgjskolens
www.veggievision.com profil...

les mere i n@ste nummer.

(Kilde: Information)

De 2 kgdfrie dag ugentlig er
en udlgber af Rune Christof-
fer Dragsdahls debatindleg

F

KALENDER:

Lordag den 19.juli p4 Radhuspladsen ;

pladsen i Kebenhavn
- FESTVAL OF INDIA, www.festivalofindia.com
Sendag 27. juli - sondag 3. august:

38th IVU World Vegetarian Congress, Dresd T
, , Tyskland.
100 YEARS OF FOOD REVOIigUTION.S o ysidand

Se narmere: ivu.org/congress/2008

S})IS.EKLUB den forste fredag i maneden kl. 18
pa RizRaz i Kompagnistrade nr. 20, Kebenhavn
den 4. juli, 1. august og 5. september

SAVNER DU SMAGEN AF £BLER FRA GAMLE DAGE?
Allerede nu szt kryds i kalenderen den 21. september
kl. 12, hvor vi afholder &rets udflugt til Pometet.

.SKOVTUR den anden sendag i maneden,
i Klampenborg Dyrehave ved den rode port kl. 11
Den 13. juli, 10. august og 14. september

Vi beklager at have skrevet i vinternummeret, at Albert
Schweizer var schweizisk leege og preest... han var ikke
schweizer, men kom fra Alsace i Frankrig, dengang under
tysk herredgmme kendt som Elsass.

Elektronisk nyhedsbrev pa vej!

) “Verden er et resultat
Hvis vi vil &endre verden,
Albert Einstein, videns

1 af vores teenkning,
ma vi zendre vores teenkning.”

kabsmand, filosof og vegetar

EN VEGETAR I EN HUMMER ER BEDRE FOR MILJQET
END EN K@DSPISER, SOM K@RER I EN TOYOTA PRIUS.

Har du lyst til at hjzlpe
DVF og vegetarsagen?

Vi har bl.a. brug for annonceszlgere,
korrekturlaesere, oversattere eller
bladomdelere og sgger som altid flere
frivillige til arrangementer, som fx i
international vegetardag den 1.10.

Skriv/ring venligst til
kontakt@vegetarforening.dk
eller 70 22 40 O1.

Alle medlemmer opfordres til at sende e-mailadresser ind til nyhedsbrev@vegetarforening.dk og fa dem registreret i vores
kartotek, sa vi snart kan fa skabt et grgnt netveerk med mulighed for fremtidigt nyhedsbrev pr e-mail.
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af dufs generalforsamling den 25/4-2008

VALG AF DIRIGENT:
Dennis Sgrensen

VALG AF REFERENT:
Jesper Rgnn Simonsen

GODKENDELSE AF DAGSORDEN

ARSBERETNING VED FORMANDEN
Indledningsvis bemzerkedes det, at
2 vegetarrestauranter i Kgbenhavn
desveerre er lukket i det forlgbne
ar. Pa den positive side har vores
medlemstal veeret stigende til 520

pr 31.12.07.

Der er startet flere nye aktiviteter
i det forlgbne ar, herunder vores
spiseklub, skovtur, turen til Pome-
tet og f@dselsdagsfesten. Disse
fortseettes i det kommende ar.
Ligeledes har DVF vzeret repraesen-
teret ved forskellige begivenhed-
er, bl.a. Natursundhedsdagen og
Helsemessen i Falkonercentret,
begge i Kgbenhavn Samtidig er det
besluttet, at Nytarsfrokosten frem-
over bliver kaldt Forarsfrokosten.

P& kommunikationssiden har der
ogsa veeret nye initiativer: Tak-
ket veere Lars Jungsberg har vi faet
vores eget debatforum i tilknyt-
ning til vores hjemmeside. Vi har
indfgrt Grgn Brevkasse i bladet ved
Mia, som ogsa star for Manedens
Kost-rdd pa Daninfos hjemmeside.
Vi har ogsd markeret os i den of-
fentlige debat, seerligt pa emnerne
grgn moms, klimameerkning af
fgdevarer og generelt fokus pa klima
og kgdproduktion, hvilket er blevet
modtaget meget positivt rundt om-
kring. Der er desuden kommet ny
trykker og grafiker pa bladet.
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Sidst men ikke mindst opfordres
medlemmerne til at udbrede bud-
skaberne og vores blade i deres
lokale netveerk.

Beretningen blev godkendt af ge-
neralforsamlingen.

FORELAGGELSE AF REVIDERET
REGNSKAB TIL GODKENDELSE
Begge regnskaber blev fremlagt og
gennemgaet. Generalforsamlin-
gen palagde bestyrelsen at se pa
en bedre placering af pengene i Dr.
Michael Larsens Vegetariske Bgrne-
hjemsfond med henblik pa at opna
hgjere forrentning.

Begge regnskaber blev godkendt af
generalforsamlingen.

FORELAGGELSE AF BUDGET FOR IN-
DEVARENDE AR TIL GODKENDELSE
Der var ingen beméeerkninger til
DVFs budget.

FASTLAGGELSE AF

KONTINGENT FOR NASTE AR
Fortseetter usendret. I forleengelse af
debatten om kontingent gnskedes
oversigt over antal unge medlemmer
og medlemmer over 60 i forbindelse
med de dertil hgrende rabatord-
ninger, men da disse registreres sam-
let, er det ikke umiddelbart muligt at
skille dem individuelt ud fra kontin-
gentbetalingerne. Endvidere blev det
foreslaet, at der kunne oprettes mu-
lighed for betalinger over PBS ud over
det faste kontingent. Bestyrelsen be-
des undersgge dette.

FORSLAG FRA BESTYRELSEN +
INDKOMNE FORSLAG
Ingen forslag

INDKOMNE FORSLAG OG AN-
S@GNINGER TIL MICHAEL LARSENS
VEGETARISKE BORNEHJEMSFOND
Det blev ved afstemning vedtaget,
at Dr. Michael Larsens Vegetariske
Bgrnehjemsfond for 2008 skal do-
nere 10.000,- til det indiske bgrne-
hjem, vi plejer at stgtte, selvom
indtjeningen ifglge budgettet ikke
normalt ville berettige til et belgb
over de af bestyrelsen foreslaede
7.000,-. Bestyrelsen var enigibeslut-
ningen, men forslaget skal i sagens
natur holde sig til fundatsen, dvs.
belgbet i praksis ikke méa overstige
2/3 af indtjeningen (renter).

VALG

Formanden ikke pé valgi ar

De 13 bestyrelsesmedlemmer pa
valg, Jesper Rgnn-Simonsen, Erik
Weihrauch og Preben Holst, blev
genvalgt uden modkandidater.
Suppleantvalg: 1. suppleant: Henrik
Hedegard og 2. suppleant: Mia Skgtt
Mgbjerg (begge nyvalgt).

Nyvalgt som revisor blev Allan
Hvalsge

Revisorsuppleant: Tage Sgndergaard
blev genvalgt

EVENTUELT

Forslag til brug af "Kom frit frem” i
Politiken oglignende til kommunika-
tion til potentielle nye medlemmer
Der blev spurgt til en ansvarlig for
markedsfgring. Til dette meldte
Peter Rald sig som frivillig og
vil derfor bista bestyrelsen med
markedsfgringsinitiativer. Peter
ville i forleengelse af dette skaffe
adresser pa landets biblioteker til
brug for udsendelse af vores blad.
Efterdrsnummeret af dette dref-

tedes ogsa udsendt til efterskoler
og hgjskoler.

Der var drgftelser omkring et
festudvalg, men der blev ikke ned-
sat et sddant.

Muligheden for og gkonomien bag
plancher til vores messestande gnske-
des undersggt.

Endvidere foresloges bgrne- og ung-
domssider i vores blad.

Bestyrelsen informerede desuden
om, at vived naeste bestyrelsesmgde
vil udarbejde en mere klar profil og
strategi for DVF.

Der takkedes for god ro og orden og
mgdet blev heevet for de fremmgdte
godt 20 personer.

Tak til Naturbageriet (naturbageriet.dk)
for sponsering bade af dejligt brgd til
maden og af skgnne kager, begge dele i
rundhandet mzengde.
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Afsender:

Dansk Vegetarforening
Gribskovvej 21, 2, th,
DK-2100 Kebenhavn &

Ja tak, send mig:
| O Weleda Barnebrochure

{2 Naturtekstil katalog

i 2 Amaranth Brochure m. opskrifter

3 Helios folder om alternative sodemidler
| O Sonett rengering

Mavn:

Adresse:

i Postnr.:

By:

Send kuponen | en lukket kuvert tik:

Dansk Hellos, Bsterskovve] 2, 7000 Fredericia
1 eller kontakt os pr. mall eller telefon

“end mad

: .
Dgr_r_lsk Helios « Osterskovve] 2 = 7000 Fredericia » tIf. 75954088 » helios@helios.dk = www.helios.dk

Wegetaen



