Nyhedsbrev Januar 2008

Keere alle,

Vi har nu taget hul pa et nyt og
speendende dr, og vi er ogsa mange, der
er gaet i gang med at indfri nytdrs-
fortseetterne. Mange af os bruger disse
forste maneder af aret til at indfere en
sundere livsstil, spise mere gront og
motionere mere. Det er det bedste vi kan
gore for os selv og vore bgrn. Ved at
indfere sunde kost og motionsvaner som
en naturlig del af dagligdagen, giver vi
vore bgrn det allerbedste grundlag for et
langt liv i sundhed. Faktisk kan vi
forebygge op til 80% af alle
velfeerdssygdomme som f.eks. gigt,
sukkersyge og overvaegt via en sundere
livsstil. S& det er bare med at komme i
gang og holde fast, og mangler du
inspiration og gode rdd, sa er min nye
bog og et kursus lige pa trapperne.......

Ny bog
”Din Optimale Vagt”

Anette Harbech Mesern
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Udkommer pa tirsdag - d. 22. januar pa
Forlaget Hovedland
Bogen koster 299,- og kan kegbes i
landets boghandler eller pa
www.hovedland.dk

in Optimale

Kursusforleb over 3 ménedel{
med fokus pa motivatigg, kost
og motion.

Fa krop og sind i balance o
find din opt;j

nette Harbech Olesen
forfatter, kostvejleder og
foredragsholder
&
Dorthe Hansen Carlsen
skuespiller og
tankefeltterapeut

Start 2. februar 2008
i Arhus.
STADIG FA LEDIGE PLADSER!
SENESTE TILMELDING 25.01.08

Information & tilmelding
via

www.madforlivet.com
&

www.tankefeltterapi-
aarhus.dk




Calciumtilskud?
Calcium er et ngdvendigt mineral til
udvikling af sunde knogler og teender.
Det har betydning for nervebanernes
signaleringsevne, vor hormonelle og
enzymatiske aktiviteter og for vores evne
til at optage B12 vitamin. Tilstreekkelige
niveauer af mavesyre er nodvendigt for
at kunne optage calcium fra maden.
Mange veelger af disse drsager at indtage
ekstra tilskud af kalk. Der er dog et par
ting, der er vaesentlige at veere
opmeerksom pd ved keb og indtag af
calciumtilskud. Hovedparten af de
kalktilskud der kan kebes er i form af
calciumcarbonat og anbefaler et dagligt
indtag pa 1-1,5 gram. Calciumcarbonat
er en uorganisk form for calcium, der
faktisk svarer til pulveriseret tavlekridt
og optageligheden derfor lav (ca. 22%).
Det nedvendigger en sd hgj dosering,
men er pa ingen mdde hensigtsmeessigt
for kroppens fine balancer. Nar vi taler
meengder, sa har en elefant til
sammenligning behov for ca. 1,8 g. kalk
dagligt. Indtog vi mennesker samme
naturlige og organiske former for
calcium som elefanterne, sa ville vort
behov veere tilsvarende lavere. Det
handler derfor i hgjere grad om formen
end om meengden. Derfor skal de tilskud
du veelger veere i organisk form som fx
NDS Forte ekstra og altid suppleres med
tilsvarende meengder magnesium, for at
sikre optimal balance. D3 vitamin har
ogsd betydning for kalkoptagelsen.

I denne meorke tid!

Gar du og feler dig en smule vinter-
deprimeret eller har du sveert ved at sove
om natten? Sa kan jeg varmt anbefale
tilskuddet ZenBev, der er et ekstrakt af
graeskarkerner. Graeskarkerner har et
naturligt hgjt indhold af aminosyren
tryptofan, der er forlgberen for savel
dannelsen af serotonin som melatonin.
Ved at tage 2 mdleskeer i lidt vand til
natten, tilbyder du kroppen ravaren, og
lader den selv danne det serotonin og
melatonin, der er behov for. Det hjeelper
pa savel humer som degnrytme inden
for et par maneder. I gvrigt, sa falder
kvinders melatonindannelse efter 40 drs
alderen, sa forskeren Pierpaoli anbefaler
alle kvinder over 40 at tage et sddant
tilskud.
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Gronkal
Grenkal er sundt, spreengfyldt med
vitaminer og mineraler og masser af
fibre, der er godt for savel immunforsvar
som fordgjelse. Kal, herunder ogsa
gronkal indeholder nogle
plantenceringsstoffer (glukosinulater),
der indirekte virker cancerheemmende.
Spis gerne grenkalen ra, finthakket i
salater eller bare som tilbehor til maden.




Manedens opskrift

Provencalsk suppe med kryddercreme
4 personer

Suppe:

4 gulergdder

2 squash

2 porrer

2 persillerod

2leg

150 g grenne bgnner, friske eller fra frost
4 fed hvidleg

Timian

Leesg eller Himalaya salt samt
friskkveernet peber

1Y% liter grentsagsbouillon fra Morga eller
Helios

Til sidst tilseettes 1 dase gkologiske,
fldede tomater

4 store kartofler koges med suppen og
anvendes til kryddercremen

Kryddercreme:

4 kogte kartofler

4-6 fed hvidleg

Frisk basilikum

1 dl. Olivenolie

1 dédse gkologiske, fldede tomater
Laesg eller Himalaya salt samt
friskkveernet peber

Rens grentsagerne og skeer dem i mindre
stykker. (Kartoflerne koges med hele).
Tilseet alle grentsagerne i bouillonen og
lad dem koge i ca. 30 minutter. Tag
kartoflerne op og tilseet de fladede tomater
og smag suppen til med krydderier.

Blend de kogte kartofler med de gvrige
ingredienser og kryddercremen er klar.

Suppen kan serveres med groft rugbred
og revet parmesan.

Det kan veere en god ide at tilberede
dobbelt portion af aftensmaden og fryse
ned, sa har man et let tilberedt maltid til
en travl dag.

God appetit!



