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5. LAG: 
Her skal der holdes igen, for samtlige råvarer i pyra-

midens top undergraver kroppens styrke. De fleste  
kan godt tåle små mængder, mens det for alle er 

uhensigtsmæssigt at svælge i slik, sodavand, 
alkohol, kager, chips, dårlig fastfood og andre 

decideret usunde madvarer.

3. LAG: 
Balancerede mængder fra dette lag passer fint ind i 

den antiinflammatoriske kostplan, for indtaget med 
måde kan de absolut virke styrkende. Råvarerne, 

du finder her, er herligt sunde og smager pragt-
fuldt. Hertil hører fuldkorn i alverdens afskyg-

ninger, rodfrugter, tørrede bønner og linser.

2. LAG: 
De lækre råvarer, som ligger lige over pyramidens bund, 

holder kroppen sund og stærk. Tænk dem ind i uge-
kosten, så kroppen kan hive saft og kraft ud af hvert 

eneste gram. Til genren af gode, sunde råvarer hører 
bl.a. magre fisk og æg, frugt og grønt, surmælk 

rig på mavevenlige bakteriekulturer, gode 
planteolier, quinoa og diverse cashew nødder, 

mandler og valnødder.

1. LAG: 
Her finder du de vaskeægte powerfoods med 

udpræget antiinflammatoriske egenskaber. 
De er en fundamental del af de styrkende 

kostvaner, som ad flere veje hjælper med 
at nedbringe inflammation i kroppen. 

Bær, kål, ingefær og fede fisk hører 
ligesom oliven, avocado og hvidløg 

til de mest kraftfulde antiinflamma-
toriske råvarer.

4. LAG: 
Hold igen med mængderne, for råvarerne i denne 

genre kan indtaget i større mængder fremme inflam-
mationen i din krop. Fokuser på kvaliteten, når du 

vælger ost, kød, forarbejdet korn, almindelige 
kartofler og andet fra dette lag, og find glæden 

i små, delikate portioner.

V/ Martin Kreutzer
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30 minutters 
udfordrende 
træning svækker 
immunforsvaret, 
ødelægger hvide 
blodlegemer og 
øger kroppens 
generelle 
inflammation i 
op til tre døgn 
efter trænings-
passet.  

British Journal of  
Sports Medicine 2010 

(God) træning skader!
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Kraftfuld 
frugt & grønt  1  



ORAC* er nøglen til styrke
ORAC pr. 100 gram af madvaren

Ingefær 14.900

Svesker 5770

Rosiner 2830

Blåbær 2234

Hvidløg 1939

Grønkål 1770

Jordbær 1536

Hindbær 1227

Spinat 1210

…

Agurk 200

*Tilstræb > 5.000 ORAC (oxygen radical absorbance capacity) units pr. dag





Fede justeringer

2  



(Fed) fisk  
er guld



N-3-topscorere
N-3 pr. 100 gram*
(Hørfrøolie) 53 gram
Levertran 35 gram
(Rapsolie) 11 gram
(Valnødder) 8 gram
Makrel i tomat 4,5 gram
Laks 3,5 gram
Hellefisk 3 gram
Karrysild 2,5 gram

IKKE TUN OLIE !!!
(0,7 g n-3 vs 5 g n-6)

* Behandlingsdosis: 3-5 gram pr. dag, EPA>DHA  



Husk D-vitamin til knoglerne!
D-vit pr. 100 gram*
Levertran 300 mikrogram
Laks 30 mikrogram
Torskerogn 11 mikrogram
Marin. sild 10 mikrogram
Tun 3 mikrogram
Makrel, tom. 2,5 mikrogram
Æg 2 mikrogram

IKKE TUN OLIE !!!
(0,7 g n-3 vs 5 g n-6)

* Dagsbehov: 10-30 mikrogram pr. dag



MUFA!



Dagsbehov: 45-50 gram

MUFA pr. 100 gram
Olivenolie 75 gram
Rapsolie 60 gram
Jordnøddeolie 46 gram
Pekannød 46 gram
Mayo (rapsolie) 44 gram
Hasselnød 38 gram
Peanutbutter 28 gram
Mandel 27 gram
Avocado 12 gram
Oliven 10 gram
Æg 4 gram



Tarmstyrke  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Præ- og probiotika



Tarmprovokatører

n FODMAPS

n GLUTEN

n …



Væske  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VÆSKE

Dagsbehov: 

Vægt i kg x 0,25 = væskebehov i dl pr. dag

	

Dehydrering er en 

massiv præstationsforringer

	

	



Kan	man	drikke		
for	meget?	



Er alle drikke lige sunde?  



Sulten efter lækre opskrifter?

Hungrig efter dybdeborende viden?

Læselysten som en lille bogorm?

Så køb Den Store 
Antiinflammatoriske Kostguide

Kontant

eller 

Mobile Pay: 22 17 91 28	

	

Kr. 299,- 




