NARING:

Hvernig getum vid sparad orku hér?? begar vid pjalfun likamann er pad sem mestu mali skiptir
er hvernig enduruppbygging verdur eftir ad aefingunni lykur. pegar vid pjalfum, pa brjétum vid
nidur vodvavefinn og pa er spurningin hvernig getum vid byggt hann upp aftur 8 sem skjétastan
hatt. begar um er ad raeda keppnisipréttafdlk pa er petta pad mikilveegasta svo hann geti tekid
sem fyrst geedazefingu og sft betur og med meiri gaedi. En audvitad skiptir petta lika miklu mali
fyrir hinn almenna einstakling sem vid pjalfa likamann sinn. Hid daglega lif brytur lika nidur
frumur likamans og pess vegna purfum vié ad huga vel ad enduruppbyggingu eftir sfingu.

Parna kemur NZARINGIN til s6gunnar. Feeduval okkar getur haft allt ad pvi 80% ahrif & heildar
enduruppbyggingarferlid. Og parna er pattur i lifi okkar sem vid getum haft MJOG mikil ahrif &,
barna héfum vid VAL. Hugsadu pér, pad er svo margt sem vid getum ekki stjornad EN pessu
getum vid stjérnad ad mestu leyti. PITT ER VALID, HVAD VILTU GERA??

En hvernig getum vid minnkad orkuutlat likamans vid faeduval?? pPad er kannski einfalt a bladi
og krefst pess ad vid breytum adeins hugsunarhaetti okkar, hsettum ad hugsa um mat til ad fylla
magann svo vid verdum ekki svong, kannski meira ad hugsa um faedu til ad NERA okkur.
Baetum feeduna/naeringuna a pann hatt ad vid minnkum stressid/alagid sem likaminn parf ad
fara i gegnum vid nidurbroti 8 honum. Stress/alagid er rot margra meina, storra sem smarra
sjukdéma i likamanum. Grunnstress paettir eru medal annars lélegur svefn, almenn preyta og
[6ngunin i sykrada faedu. betta verdur vitahringur sem parf ad rjufa annars geetum vid lent i
lifsstilstengdum sjukdémum a bord vid offitu, sykursyki, lidabdlgum, sykursyki Il, beinpynningu,
hjarta-og sedasjukdéma en petta vitum vid svo sem 6ll s6mul©

Vid purfum HAGADA NARINGU/HRAEFNI til ad byggja upp nyjar frumur. bjalfun brytur nidur
vodvavefinn. Med hvild og geeda neaeringu byggjast vodvarnir aftur upp sterkari en adur. betta
eru hin svokolludu pjalfunarahrif.

HVAD ER HAGADA NARING? bar sem ad kaloriur eru maelikvardi & orku faedunnar pa pydir pad
ad pvi fleiri kaloriur sem pu innbyrdir pvi meiri orku faerdu. EN ef pad vaeri malid pa myndi pad
byda ad folk sem innbyrdir margar kaloriur t.d. Ur skyndibitafeedu hefdi endalausa orku...EN pad
er ekki raunveruleikinn. Ath!lbad sem skortir er NET GAIN, heildardtkoman sem skiptir mali
hér. begar ad vid bordum mat notum vid orku til ad melta hann, taka upp neeringarefni og skilja
fra okkur urgangsefni. ba er spurningin hversu mikla orku sitjum vid med eftir ad hafa farid i
gegnum petta ferli. Fer of mikil orka i meltinguna og litill afgangur?? Allir kannast vid pad ad
eftir mikla og stéra maltid pa dettur orkan okkur nidur, vid viljum helst leggjast Ut af eda
leggjast @ meltuna eins og sagt er. bPad er sem sagt mikid stress/alag a likamanum sem fer i
meltingaferlid=ORKUUTLAT!



Fadi sem hefur jakvaeda orkuutkomu (high net gain) er t.d jurtafaedi, basamyndandi faedi sem
eru stutfull af naeringu og audveld i meltingu pa likaminn parf ekki ad eyda mikilli orku i ad
melta hana. Fadi sem hefur neikvaeda orkutdtkomu (low net gain) leidir til aukins likamlegs
alags og stress, almennar preytu og l6ngun i sykur og sterkju.

Og ef vid skodum petta Ut fra ORKUSPARNADI, ef pu notar hana ekki alla i meltinguna pa attu
afgang sem ad likaminn getur notad til ad auka gaeda sefingar og sft meira, til ad baeta
onamiskerfid og baeta enduruppbyggingu fruma sem skemmast vid stress/alag/notkun=
likaminn helst yngri©

Pumalfingurreglan er pa svipud eins og til ad dkvarda pjalfunardlag: ef vid bordum faedu sem
hefur jakvaeda orku Utkomu (high net gain) getum vid haldid orkunni okkar allann daginn®© pa.
vid purfum ad meta, hvernig lidur mér EFTIR ad ég hef neytt faedunnar, fae ég orku eda verd ég
orkulaus, fee illt i magann, spennist upp osfrv.

bessi malsgrein er sérstaklega atlud ipréttafdlkinu: likaminn vinnur ekki fullkomlega fyrir ofan
akvedio kjarna hitastig. Auka orkan sem parf til ad framleida til ad melta og taka upp
naeringuna ur ,djonk” faedi haekkar grunn/kjarna hitastig likamans. pvi laegri sem grunn hitastig
likamans er pvi lengur getur ipréttamadurinn haldid Gt sefinguna vid meira alag adur en ad
likamshitinn naer pessum hamarks likamshita par sem ad preyta fer ad gera vart vid sig. begar
hitastig likamans hakkar parf hann ad bregdast vid, svitnar meira, missir vokva og hjartad parf
ad pumpa meira og pvi eru meiri ORKUUTLAT.

Med pvi ad borda faedu sem er audmelt, vardveitum vid orku og minnkum stress/éalag a
likamanum. Matur i sinu hrdasta formi par sem hefur verid sem minnst unnid er best.

HRAFZEDI:

Matur sem hefur ekki verid hitadur fyrir ofan 118 fahrenheit ca. 50 celsius kallast hrafeedi. pad
hefur mikla kosti i for med sér ad hafa stdran hluta af faedu sinni i formi hrafaedi. Ensim sem
studla ad almennu heilbrigdi og hjalpa til vid meltingu faadunnar skemmast i mikid eldudum
mat. ba parf likaminn ad framleida sin eigin ensim til ad melta eldada matinn. Heilbrigd
manneskja getur framleitt pessi ensim en pad KOSTAR ORKU og getur par af leidandi skapad
alag/stress a likamann. Ensim framleidslan minnkar med aldrinum og vid verdum naer eingdngu
had pvi ad fa pau i gegnum feeduna. Ef ensim rikt faedi er ekki hluti af okkar daglega faedi verdur
ensim framleidslu kerfid okkar ad vinna yfirvinnu og pad getur ordid of mikid alag med tid og
tima og ordid lélegt og preytt i framtidinni. Pannig ad manneskja sem getur ekki framleitt
ensim og faer pad ekki i gegnum faeduna er i raun ad fa sému einkenni eins og félk sem er
VANNZRT!!



Sidan gerist pad pegar ad matur er eldadur fyrir ofan 300 fahrenheit (ath hvad er pad i celcius?)
ba fara lifsnaudsynlegar fitusyrur ad umbreytast i TRANSfitusyrur®© og vid vitum ad paer gera
ekki gott fyrir hjarta-og sedakerfid okkar.

BASISKT MYNDANDI FADI:

PH gildi er maelikvardi 8 basa og syrustig. Eitt af mikilveegu pattum i ad halda likamanum
heilbrigdum er syrustig. Ef pH laekkar pa verdur likaminn of sur og hefur ahrif & heilsufar okkar
a frumustigi. Ef pH er lagt (sur likami) pa eru meiri likur a allskyns veikindum og preytu.
Likaminn verdur surari vegna streitu/alags og lélegra feeduinntéku. Likaminn okkar sér alltaf um
ad jafna ut syrustig blédsins, hann er med innbyggt , buffer” kerfi sem sér um pad. En til ad
hann geti gert pad parf hann ad virkja onnur kerfi sem kostar hann orku og pau geta ordid undir
of miklu alagi. Med timanum verdur alagid of mikid vid ad stodugt vera ad jafna syrustig
blédsins og pad getur svo farid ad hafa truflandi ahrif 4 dnaemiskerfid og pad er audvitad ad
opna dyrnar fyrir ymsa sjukdémal!

Lagt pH syrustig getur leitt til préunar a nyrnasteinum, missir @ beinmassa, minnkun a
vaxtarhormonum sem leidir til vodvaryrnunar og aukningar a fituframleidslu likamans. Einnig
getur hatt syrustig haft ahrif & aukningu a sindurefni/, free radicals“ sem skemma frumurnar og
truflar orkuframleidslu peirra. bar ad auki prifast virusar og bakteriur i sirum likama!!!

En pad er ekki eingdngu faedan sem haekkar syrustigid, lyf, gervisykur, tilbdin (synthetic)
vitamin og steinefni eru mjég syrumyndandi.

[préttamadur sem zetlar sér ad fa pad mesta Gt Ur sér aetti virkilega ad hafa petta i huga med
syrustigid. Hann er pegar i mikilli pjalfun sem syrir likamann, pad getur lika oft verid mikid
andlegt alag, keppnisstress osfrv. Allt petta til samans hefur ahrif 4 syrustigid og ef hann i
bokkabdt bordar |élegt feedi pa er aukid alag a kerfid sem hefur ahrif 8 arangur og sérstaklega
begar til lengri tima er litid. Erfidar afingar valda alagi/stress a vodvakerfid og
ibrottamadurinn parfnast préteins og basamyndandi fadi til ad hjalpa vodvunum ad
enduruppbyggjast eftir aefinu/keppni. Rétt hlutfall & milli pjalfunaralags og
endurheimtar(,,recovery”) (i formi hvildar, matar, svefns) er uppskriftin ad VEXTI og arangri©

CORTISOL OG AHRIF A STARFSEMI LIKAMANS:

Mjog margir i hinum vestraena heimi keyra sig afram a sykri(i mismunandi form), orkudrykkjum
og kaffi til ad na sér i orku. bessi orka er skammvinn og er i raun ,gervi orka®

betta er haegt til skamms tima og vid getum keyrt okkur afram EN pad kemur alltaf ad
skuldadégum og mjog margir upplifa ad lokum dutskyrt orkuleysi med tilheyrandi vanlidan og
vitahring. begar vid tokum inn skyndiorku (sykradan mat, unna matvoru, koffin osfrv) faum vid



,»orku“ mjog hratt. pad verdur 6rvun @ nyrnahettum (adrenalin) og fljotlega a eftir fylgir preyta.
Til ad baeta ur preytunni faum vid okkur aftur ,6rvandi” drykki og faedu til ad na okkur upp ar
breytunni og i kjdlfarid verdur ennpa meiri preyta sem sagt= VITAHRINGUR. begar ad vid
naerum likamann okkar af hreinum, Gunnum mat pa 6rvast likaminn mun minna og vid héldum i
orkuna okkar. Petta litur pa svona Gt: ORVUN A NYRNAHETTUM (adrenal glands) i gegnum
stress/alag og 6rvandi faedu og drykki sem leidir til framleidslu & hormoéninu CORTISOL. Haekkad
magn af cortisol i blédi hefur verid tengt vid bdlgur og sem ipréttamadur er pad audvitad e.d til
ad huga ad®©. Hatt hlutfall cortisols i blodi hefur lika verid tengt vid laekkada dnaemissvorun,
aukna haettu a sjukdémum, hrérnun likamsvefja, minnkandi gaedi svefns og aukningu a fituvef
likamans.

begar ad cortisol magn verdur vidvarandi dstand og nyrnahetturnar undir st6dugu alagi kemur
ad pvi ad paer gefist upp. Hradinn i pjédfélégum hins vestraena heims ytir undir stodugt dlag a
nyrnahettum og pad er ordid ad faraldri hja félki, ofkeyrsla, ofpreyta og allt sem pvi fylgir.

Samantekt a faedi sem er orkusparandi og mest orkugefandi:

- Hrafeedi eda eldad vid lagan hita (undir 300 & fahrenheit,??celcius)

- Basamyndandi fedi

- Rikt af naeringarefnum sem likaminn pyrfti annars ad framleida sjalfur

- Neeringarrikt og dunnid

- Rikt af vitaminum og steinefnum (frekar heldur en ad taka inn i tofluformi)
- Feedi sem er ekki 6rvandi fyrir taugakerfid

* Byrjadu rélega a breytingum, allar breytingar eru dlag, lika paer sem eru jakveedar.
Gefdu pér gdédan tima og beaettu inn nyjum og naerandi faadutegundum smam saman.
Smam saman fer likaminn pinn ad langa i feedu sem hefur jakvaeda orkutitkomu (high
net-gain) og missir ahugann 4 unninni faedu, svo kollud ,,djonk faedi“.

* Graenmeti, korn, dvextir eda nanast allt ur plonturikinu er basamyndandi faedi. Sumt
meira en annad.

* Syrumyndandi fadi er: kjot (sérstaklega rautt kjot, svin og kjuklingur), unnar kjoétvorur,
allar mjolkurafurdir, sykur, hvitt hveiti, hvitt pasta og hvit hrisgrjon, kaffi, saelgaeti, gos,
Iyf, tilbunar vitamin pillur..........

SVEFN: einn vanmetnasti pattur i pjalfun er HVILDIN, ibréttamenn eru meira uppteknir af pvi
ad peir séu ekki ad fa ndg og oft fer pjalfun ut i ofpjalfun. Lifedlisfreedilega pa gerist pad a



fingunni ad ipréttamadurinn veikir sjalfan sig, hann er ad brjéta nidur védvavefinn. En eftir
2finguna pa byrjar likaminn ad byggja sig aftur upp til ad vera faer um ad takast a vid paer
krofur eda dlag sem a hann er lagdur. Hann parf pvi & gédri orku til ad byggja sig aftur upp.
Likaminn endurbyggir vodvafrumurnar i djlpa fasa svefnsins, en pd losnar Gt i likamann
vaxtarhormon. Hagaeda svefn studlar pannig ad betri arangri eftir pjalfun og géda naeringu. En
ef alagid er of mikid og cortisol styrkurinn er of har, naer likaminn ekki ad komast i djupa fasa
svefnsins. Gefum okkur ad cortisol styrkur sé tiltélulega lar pa mun likaminn byrja ad losa
vaxtarhormadn Ut i kerfid upb 30-60 min eftir ad vid sofnum. Vaxtarhormonid sem er framleitt i
pituitary gland (ath islenska heitid) hjalpar til vid voxt eins og nafnid gefur til kynna. Vodvar,
sinar, lidbond og frumur sem hafa brotnad nidur 8 medan a voku stendur og sérstaklega eftir
xfingar fara i vidgerdarferil. Vaxtarhorménid (GH) endurnyjar lika hudfrumur og érvar
nidurbrot & fitufrumum.

ATHUGID PETTA: matur sem er innihaldsrikur af sterkju eda sykri hindrar losun &
vaxtarhormoénum er hann er bordadur innan vié 90 min adur en pu ferd ad sofa!!!

Likami sem faer gaeda svefn feer teekifaeri til ad gera vidé frumur, hefur meiri orku yfir daginn og
l[6ngun i sykur og koffin (kaffi og orkudrykkir) er mun minni. Pannig ad til ad hjalpa okkur til ad
sofa betur skiptir mali ad CORTISOL styrkurinn sé lar. Pad pydir ad vid purfum ad leggja okkur
fram vid ad minnka stress og areiti i lifinu okkar, borda gaeda fadi, pjalfa likamann, finna leidir
til ad kyrra hugann og vinna ur aféllum i lifinu okkar.

GADI ER EKKI SAMA OG MAGN!!! begar ad svefninn okkar er dypri og meiri gaedi, pvi minni
svefn purfum vid og héldum uppi orkunni allann daginn. Gefur okkur aukna orku til ad afa
meira og betur og gefur okkur fleiri stundir i sélarhringnum til ad gera pad sem okkur langar til
og njota lifssins©

Afram med faeduna: i vestraena heiminum er nég bordad og naegilegt magn af hitaeiningum en
minna er lagt upp ur ad faedan komi Ur nattarulegum, dunnum mat sem er rikur af vitaminum,
steinefnum, ensimum, hagseda préteinum, trefjum, naudsynlegum fitusyrum, andoxunarefni,
og gédum bakterium (probiotics). An pessarra naeringarriku, byggingarefna pd vantar likamann
hraefni til ad endurnyja sig fyllilega og fullkomlega.
Ferskir avextir, greenmeti, 6unnin hampur (hemp a ensku, frae, proétein, olia og korn),
hoérfrae, quinoa, spiradar hnetur, free, akvedin sjavarpang, porungar (algae) og sumar
korntegundir eru deemi um slikar faedutegundir.
Adsdkn i skyndibitafaedi og tilbiunum mat (beint i 6rbylgjuna, voda paegilegt),
kaffidrykkju, sykurat (nanast i 6llum unnum mat), orkudrykki hefur aukist gridarlega i
Nordur Ameriku (og & Islandi) og tengist pad mjég hinum aukna hrada i pessum



samfélogum. Unnin matur er ekki lengur natturulega fullkominn, pad er buid ad
fjarlaegja svo margt vid vinnsluna. Regluleg neysla & tilbunum og unnum mat hefur verid
rannsakad mikid og tengsl vid kréoniska sjukdéma....sja t.d China Study (bokalisti nedar).
Annar stress pattur er lika tengt framleidslunni 8 mat i dag. | hefdbundinni framleidslu &
mat er notadur tilbdinn efnifraedilegur aburdur, vaxtarhormon til ad flyta fyrir vexti a
avoxtum og dyrum, skordyrareitur margskonar og mikid um syklalyfjanotkun i
kjotframleidslu og @ mjdlkurbdum.. ilifreenni reektun er leitast vid ad finna adrar leidir
til ad hemija skordyrin, lifreenn aburdur, virding fyrir jérdinni er i havegum hofd. VID
HOFUM ORBID MEIRA OG MEIRA VAL UM AP KAUPA LIFRENT | DAG OG bAD FER
VAXANDI. { HVAD VILIUM VID EYDA PENINGUM OKKAR?? ADEINS DYRARI VORU EN
NZARINGARRIKARI OG MINNA/JAFNVEL ENGIN LYFJA-SJUKRAKOSTNADUR i
FRAMTIDINNI?? bad sem vid gerum i dag hefur dhrif 4 morgun og hinn©®

Erlendis er byrjad ad maelast leifar af skordyraeitri i grunnvatninu. [ Flérida i
votlendunum par (Everglades) hefur lifrikid par sidustu 30-40 arin verid eytt vegna
frarennslis fra dvaxtablugoérdum ofar i fylkinu sem nota mikid af eiturefnum vid raektun.
petta er pvi midur SANNLEIKUR og veruleikinn i dag.

Vid pjalfun brjétum vid nidur vodva vefina til pess ad geta byggt aftur upp og pa sem
sterkari vefur. Vié h6fum oft tekid eftir pvi ad peir sem pjdlfa reglulega eru oft
hraustlegri og jafnvel unglegri en peir sem gera ekki neitt. Vid getum ekki haft ahrif 3
lifaldur okkar en vid getum sannarlega haft ahrif a liffraedilegan aldur okkar. begar vid
bjalfum verdur likaminn ad enduruppbyggja frumur sinar mun hradar. A 6-8 manudum
ba hefur likaminn endurnyjad frumur sinar 100%. Pessi nyji vefur er audvitad hadur pvi
hversu vel vid h6fum bordad....hversu g6d gaedin eru. Likami manneskju sem er mjog
virk verdur pvi/“neydist” til ad endurnyja frumur sinar hradar=yngri frumur=yngri
likami®©. bjalfadur einstaklingur polir lika betur athafnir daglegs lifs pannig ad pad
verdur mun minna alag/stress. Bara pad ad ganga upp stiga veldur mun minna éalagi &
hjarta og likamlega svorun einstaklings sem er pjalfadur. Likaminn parf ekki ad setja i
gang stress vidbrogd t.d cortisol losun og afleidingar pess a dnaemiskerfi likamans.

Eg vil meina pad ad pad sé ekkert natturulegt vid pad ad manneskja komin yfir midjan
aldur sé komin med lidverki, hina og pessa sjukdéma, stirdleika......petta er ahrif af
pessum stresspattum, mjog lélegt mataraedi i gegnum tidina, hreyfingaleysi,
salfreedilegum pattum osfrv. MUNIDI VID HOFUM ALLTAF VAL®



Uppbygging likamans i gegnum nzeringu:

Amino syrur, sem fyrirfinnast i préteini eru uppbyggingar efni likamans. Lifsnaudsynlegar
fitusyrur eru lika mikilveegar fyrir heilbrigdi heilans og starfsemi. Glukdsi og fruktési, paer sykrur
sem fyrirfinnast i dvoxtum eru orkugjafar heilans.

Rétta naeringin ytir undir jakveedum ahrifum pjalfunar: petta skiptir 6llu mali fyrir
ipréttamanneskju sem vill geta aeft eins mikid og hun parf til ad na arangri an pess ad fara yfir
strikid og meidast eda ofpjalfa. Hinn almennileikmadur getur lika nytt sér petta. Endurheimt
eftir sefingar skipta 6llu mali. Tilbunir ipréttadrykkir eru ekki alltaf heilbrigdasta lausnin. pau
innihalda oft gervibragd, einfold kolvetni, mengad prétein og stundum skadlega fitu og
gervisykur. Best er ad bua til sina eigin orkubari, drykki, gel, orkubudinga, drykki og hristing. Vid
getum byrjad smatt og profad okkur afram og smam saman verdur petta audvelt og bara
skemmtilegt, oft er haegt ad eiga inni i frysti sem haegt er ad gripa i t.d. orkubari.

ipréttadrykkir: iprottadrykkir eru ordnir alveg gridarlega vinsaelir. Tilgangur med peim er ad
baeta ipréttafdlkinu upp sélt sem fara ur likamanum med svitanum til ad minnka védvakrampa
og auka afkostin. Sviti er samsettur Ur vatni og séltum (megin steinefnin eru: chloride, calcium,
magnesium, sodium og potassium). Ef madur svitnar mjog mikid a sefingum/a heitum degi og
drekkur mjog mikid af vatni an pess ad taka inn solt getur pad leitt til 6jafnvaegis (vodvakippir og
krampar). . Margir af pessum drykkjum eru einfaldlega ekki fyrir iprottafélk, peir eru hannadir
til ad selja almenningi©. Haegt er ad bda til sina eigin drykki til ad drekka @ medan &
2fingu/keppni stendur. Kdkosvatn hefur verid drukkid 6ldum saman i mjog heitum londum pad
er rikt af s6ltum og tilvalid til ad baeta likamanum upp fyrir pad sem hefur tapast a
afingunni/keppninni (faest i solludeildinni i bonus).

Nzering fyrir sefingu: ekki er gott ad borda of mikid prétein fyrir sefingu pvi pad gaeti leitt til
vodvakrampa par sem ad likaminn parf meiri vokva til ad brjéta nidur prétein heldur en fitu og
kolvetni. Enda er prétein ekki pad sem likaminn parf til ad brenna orku @ medan a afingu
stendur. Pad sem skiptir mestur mali ad borda fyrir aefingu er faeda sem er audmeltanleg.

Naering a erfidum afingum/keppni: heilbrigdasta uppsprettan eru avextir. D6dlur eru gédur
valkostur par sem peer eru rikar af glukdsa (einfalt kolvetni). Glukési fer beint til lifrarinnar og
nytist strax sem orka. betta er pvi best fyrir og 4 medan a afingu/keppni stendur sem er med
mikilli akefd. Glakdsi brennur hratt og ef pad er eina uppspretta kolvetnis parf ad endurnyja
hana @ 20 min fresti. Fraktoési er lika avaxtasykur og hefur laegri glycemic studul heldur en
glukdsi og fer haegar inn i blédrasina. Daemi um géda uppsprettu er agave sirép. Einnig eru
bananar, mangé og papaya fruktésarikir og basiskir. Gott er ad blanda saman glukdsa og
fraktésa avoxtum sem gédan orkubita/drykk. Godur orkugjafi fyrir mikla dkefd a sefingum eda i



keppni er kdkdsolian. Hun er rik af ,medium-chain triglycerides” (MCTs). betta form af
fitusyrum er frabaert til ad fa skjotta orku. MCTs fara beint til lifrarinnar. Haegt er ad bua til
drykki med kékosoliu og lika orkubita/energybars.

Skyndi orkubita uppskriftin: 5 dodlur, 2 matskeidar kdkdsolia, 2 teskeidar lemon zest (veit ekki
hvad er en haegt ad nota sitronusafa held ég), 1 msk sitrénusafi og sma sjavarsalt. Allt sett i
matvinnsluvél, bua til litla bita og pakka inn og setja i frysti eda isskdp. Lika haegt ad setja
carobduft eda lifreent kako (1 msk) til ad fa kakébragdid.

Orkudrykkur a erfidum afingum/keppni: 1 ferna kdkdsvatn (mikil steinefni og faest i
solludeild i bonus), safi ur % sitronu og % lime (basamyndandi), 4 d6dlur, sma sjavarsalt, setja
allt i blandara og svo i lokin bzeta vid 1 msk af kdkdsoliu (bdin ad mykja i heitu vatni) og blanda
stutt vid.

Uppskrift ad orkudrykk til ad drekka fyrir, 8 medan a léttri sfingu stendur: 1 liter vatn (eda %
af kékosvatni og % af vatni), safi ur % sitronu, 1 msk agavesirdp, sma sjavarsalt

Naering eftir sefingu: med pvi ad brjéta nidur védvana reglulega (vid pad ad =fa) og sidan ad
taka inn réttu naeringuna til ad byggja upp likamann gefur grunn ad sterkari, meira lifandi og
liffreedilega yngri likaman. bad sem er bordad EFTIR zfingu er pad sem skiptir mestu mali fyrir
enduruppbyggingu a frumunum. Strax eftir sefinguna(innan 45 min) er besta snakkid ad borda
e.d sem er einfalt kolvetni til ad pad komist sem fyrst inn i blédrasina pad pydir ad vid viljum
hafa snakkid fitulitid og trefjalitid par sem ad pad hvort tveggja haegir 8 hradanum sem
kolvetnin komast inn i blédrdsina. Vid viljum hafa sma protein i pessarri lotu (til ad hjalpa til vid
glycogen synthesis svo ad vodvarnir geti tekid upp kolvetnid)--t.d. , recovery pudding”
uppskrift: 2 bananar, 1 bolli blaber, % bolli méndlur (i bleyti), % bolli horfrae (i bleyti), % bolli
hemp prétein eda annad jurtaproétein, % bolli lifreent kakdduft (solludeild i bonus), 2 teskeidar
rooibos(hagt ad nota jurtina ur tepoka af rooiboste, eda sleppa), 1 teskeid sitronusafi og %
teskeid sjavarsalt. Setja allt i matvinnsluvél, geymist i nokkra daga i isskap

Kannski erum vid ekki tilbdin ad buda til slikan buding en pa getur verid gott ad gripa i dvexti t.d.
banani, epli. Eda vid getum fengid okkur ,recovery” drykk. Uppskrift af recovery drykk:
sitréna, % lime, 4 d6dlur, 2 bollar vatn (eda kdkosvatn), 2 matskeidar agavesyrép, 1 msk hamp
protein (eda annad jurtaprotein), 1 teskeid solt (ma sleppa ef ert med kdkdsvatn) 1 teskeid
hemp olia/horfrae olia. Setja allt i blandarann, haegt ad geyma i isskap i allt ad 3 daga.

Strax eftir afingu er best fyrir likamann ad fa eitthvad sem er audmelt (t.d. drykkurinn eda
budingur, dvextir). Hann 3 oft erfitt med ad melta pegar hann er preyttur eftir erfida afingu og
bar sem ad melting parfnast orku er best ad hafa faaduna sem orku minnst krefjandi©



(algjorlega heilbrigd skynsemi ef madur hugsar Ut i pad). bessi budingur og drykkur og avextir
eru audveldir i upptoku og meltingu fyrir preyttan likama!!

Rumri klukkustund eftir ad pu hefur tekid afinguna er gott ad fa sé géda, naeringarika maltid.
Best er ef haegt er ad undirstadan sé haegaeda, audmelt hratt prétein t.d. hemp (hampur),
omega-3 fitusyrur (eru lika i hemp og horfraeum) og vitamin og steinefni fra nattdrunnar hendi.
Ef efingin/keppnin var mjog erfid og pu ert Urvinda er best ad maltidin sé i vokva formi. ba er
gott ad gripa i ,smoothie”. Best er ad borda maltid i vokvaformi stuttu eftir erfida sefingu vegna
bess ad mestmegnis af blddinu er a fullu um allann likama ad hreinsa upp mjoélkursyru og 6nnur
urgangsefni fra utlimum og einnig ad flytja naeringarefni. Ef madur bordar hefdbundna maltid
strax eftir aefingu krefst pad pess ad blddid parf ad streyma til meltingarfeerana til ad adstoda
vid meltinguna. Og pa heaegist 4 ,hreinsunar-og naeringarferilsins” til utlima og pad haegist 4
endurheimtinni (recovery). Hér eru uppskriftir ad gédum ,,smoothie”:

Engifer, peru smoothie (engifer minnkar bélgur, gott eftir erfida sefingu/keppni):

1 banani, % pera, 2 bollar af vatni (eda mondlumjdlk, rismjélk), 1 matskeid horfrae (mylja adeins
adur), 1 matskeid hemp proétein, 1 matskeid ferskur engifer (skorin smatt). Einnig ma setja i
drykkin 1-2 ferskar dodlur.

Sukkuladi,moéndlu smoothie (rikur af andoxunarefnum):

1 banani, 2 d6dlur (lagdar i bleyti), 2 bollar af kéldu vatni (eda mondlumjélk, hrismjolk), % bolli
mondlur(gott ad leggja i bleyti 40ur), 1 matskeid horfrae (adeins ad mylja pau), 1 msk hemp
protein, 1 matskeid lifreent kako fra sollu)

Ananas, papaya (eda mango) smoothie: papain i papaya og bromelain i ananasnum eru virk
meltingarensim sem hrada meltingu, sérstaklega gott eftir erfida sfingu og likaminn er mjog
breyttur: 1 banani, 2 do6dlur, 2 bollar kalt vatn, % papaya (ef ekki til, mango), % bolli ananas, 1
matskeid horfrae (mulin), 1 msk hemp prétein, 1 matskeid kékdsolia.

»Heimatilbuin smoothie, pad sem er til i isskapnum* t.d. méndlumjélk/hrismjdlk (feest i bonus
og samkaup), banani, jurtaprotein (t.d,hamp,hrisgrjdna,hveitikim), d6dlur, spinat, einhverjir
ferskir avextir og frosnir (gerir drykkinn ferskari), gédar oliur t.d. horfreeolia sem faest i samkaup
eda e.0 annad sem pér dettur i hug, setja allt i blandarann. Bara profa sig afram og nota
hugmyndaflugid, kikja & netid & uppskriftir, BARA AD BYRIA®



PROTEIN: unnid upp ur békinni: China study, eftir Colin Campell PhD:

Sagan af préteini er ad hluta til visindaleg, hluta til menningarleg og gédur slatti af ,godségn”
(mytum). A 19.6ldinni var prétein samheiti yfir kjot og petta hefur fylgt okkur fram til dagsins
dag. Margir halda ad prétein sé sama sem merki og feedi Ur dyrarikinu. Menningarlegt gildi
var/er: ef pu ert sidmenntadur pa bordadir pu ndg af préteini. Ef pa varst rikur pa bordadir pu
kjot og ef pu varst fateekur pa bordadir pu ur plonturikinu t.d. kartéflur og braud!!

Prétein er lifsnaudsynlegt sem uppbyggingarefni likamans. Prdétein starfa sem ensim, hormoén,
byggingarefni vefja og flytja molikal. Prétein eru byggd sem langar kedjur af hundrudum eda
businda amino syrum (15-20 mismunandi tegundir, fer eftir pvi hvernig pau eru talin). Préteinin
eydast reglulega og pad parf ad skipta um reglulega. betta gerum vié med pvi ad innbyrda mat
sem inniheldur prétein. Mismunandi feeduprétein er talid hafa mismunandi geedi med had pvi
hversu vel pau veita amindsyrur til ad skipta ut prétein likamans. Vid purfum upb. 8 amindsyrur
sem likaminn myndar ekki sjalfur, ar feedunni. baer kallast ,,essential”. Ef okkur skortir e.d af
bessum essential pa haegist 4 myndun a nyju préteini eda jafnvel stoppar. Hér kemur inn
hugmyndin um GZADI, feeduproétein sem innihalda réttu tegund og magn amindsyra sem
barfnast til ad mynda nytt prétein. Dyraprétein eru mjog lik proteinum manna hvad vardar
rétta magnid af amindsyrum sem vid purfum og pvi er haegt ad tala um gaedaprdtein. Minni
gaeda prétein Ur pldnturikinu gaetu skort eina eda fleiri , essential“ amindsyrur EN SEM HOPUR
innihalda peer allar naudsynlegu ,,essential“ amindsyrur sem vid purfum.

Hugtakid gaedi pydir i rauninni nytni/virkni pegar ad proteinin eru notud til ad auka voxt. betta
veeri frabaert ef ad mesta virknin/nytnin veeri samasem merki sem BESTA HEILSAN, en pad gerir
bad ekki og pess vegna eru hugtokin nytni/virkni og geedi villandi. bad eru til heilu fjollin af
visindalegum rannséknum sem syna pad ad ,|ag geeda“ plontu prétein, sem studla ad hagri en
stodugri myndun & préteinum eru heilbrigdasta tegund préteinal!l! N til dags er vitad ad i

[«

gegnum mjog flékin efnaskipta kerfi getur mannslikaminn fengid allar, essential“ amindsyrur

fra nattdrulegum, fjolbreyttum jurtapréoteinum sem vid neytum daglega.

Prétein framleidsla: mikid dlag 8 umhverfio: Hefdbundin framleidsla a proteinriku faedi kostar
umhverfid og uppsprettur jardarinnar mikid. bpad parf mikid undirlendi, mikid vatn og mikla
orku til framleidslu. Hefébundid préteinrik uppskera er buid til dr dyrarikinu: kjot og mjolk.

bad parf jord til ad raekta mat til ad feeda dyrin og pad parf beitilond til ad ala dyrin upp. Sidan
er framleidslan og dreifing 4 dyraafurdunum mikil vinna og orkufrekt. (kannski ekki eins
orkufrekt hér 4 landi med lambakj6tid okkar en svinabu og kjuklingabu krefjast mikils) ég er ekki
a0 segja ykkur ad haetta ad borda kjot, ég er bara ad benda ykkur a adrar leidir til ad na ykkur
i protein. Protein ur jurtarikinu er audmelt, mun minni orka fer i nidurbrot a henni,
basamyndandi fyrir likamann. Munum ad steerstu dyr jardar eru greenmetisaetur t.d. filarnir©



Su planta sem baedi naeringalega séd og umhverfislega séd er sdri en adrar plontur er
Hampur/Hemp. Hemp er frae sem er upb. 35% protein og rik af naeringarefnum. Haegt er ad
reekta hemp baedi i heitum og kéldum loftslégum. Vegna pess hversu hratt hin vex pd er
uppskeru hringrdsin skemmri (3 manudir) og haegt pvi ad framleida meira & arsgrundvelli en
margar adrar plontur. Han er frd nattdrunnar hendi mjoég polin gagnvart skordyrum og pvi er
haegt ad raekta hemp uppskeru a skilvirkan hatt an skordyraeiturs og illgresiseydis. "The protein

present in hemp is complete, containing all 10 essential amino acids. When included in the diet, the full
spectrum of essential amino acids, possessed by hemp, becomes a clear advantage to any active individual.
Hemp's amino acid profile will facilitate a boost in the immune system and hasten recovery, making it
superior to other sources of protein. Hemp foods also have natural anti-inflammatory properties, a key
factor for speeding the repair of soft tissue damage caused by physical activity. Edestin, an amino acid
present only in hemp, is considered an integral part of DNA. It makes hemp the closest plant source to our
own human amino acid profile."

"High-quality complete protein such as hemp is an instrumental part of not only muscle tissue regeneration,
but also fat metabolism. Protein ingestion instigates the release of a hormone that enables the body to
more easily utilize its fat reserves, thereby improving endurance and facilitating body fat loss."

Hampprétein, oliu og frae er haegt ad fa i heilsubld & klapparstignum.

T Colin Cambell, PhD: ,, uppskriftin min ad gédri heilsu?? [ stuttu mali eru pad hinn gridarlega
oflugi heilsuhagur sem faest med pvi ad borda faedu ur plonturikinu og hin éaeskilegu neikvaedu
ahrif 4 heilsu ad borda faedu ur dyrarikinu og par med talid allar tegundir kjots, mjélkurafurdir

og egg.”

China Study: pessi umfangsmikla rannsékn byrjadi 1983 (og stendur enn yfir 2006). Cambell
segir ad megnid af visbendingunum/sénnunum komu fra rannsdéknir 8 ménnum framkvaemdum
af honum sjalfum, nemendum hans og samstarfsménnum i rannséknarteyminu. Medal annars
var skodad ahrif 8 mataraedi og beinpéttni og beinpynningu 8 800 konum i kina, ahrif mataraedis
og lifstils pattum tengt daudatidni i 170 porpum a meginlandi Kina og Taiwan. par kom i ljos ad
félk sem bordadi mest af dyraafurdum préudu mest af kréniskum sjukdédmum en peir sem
bordudu plontuafurdir voru heilbrigdust og hofou tilhneigingu til ad fordast krdniska sjukddéma.
par ad auki hefur hann rannsakad ahrif 8 matarsedi 4 krabbameinsmyndun i dyrum &
tilraunastofu (i 27 ar) ofl, ofl.



Ur Brendan Brazier: Fedi sem er mest basamyndandi er pad sem hefur verid minnst att vid,
bad er: minnst unnid og ekki hreinsad, efnafraedilega breytt eda beaett i pad. Prétein rikt faedi
er meira syrumyndandi en haegt er ad skoda a prenns konar hatt hvada prétein er pad sem er
mest syrumyndandi:

1. Hefur feedan verid unnin t.d. ef trefjar hafa verid hreinsadar ur feedunni til ad haekka proétein
hlutfallid pa haekkar syrustigid. Algengasta vinnslan & proteini er pegar pad er einangrad, pa eru
kolvetnin og fitan fjarlaegd. T.d. hveiti og soyjaprotein eru deemi um pad. bessi hreinsun er
unnin med hau hitastigi og oft eru kemisk efni notud i ferlinu.

2. Er préteinid hratt?? Eldun a proteini haekkar syrustigid. T.d. pegar er verid ad gerilsneyda
med hdu hitastigi. Ef parf ad gerilsneyda er best ad gera pad einungis négu lengi til ad eyda
skadlegu bakteriurnar.

3. inniheldur prétein uppsprettan CHLOROPHYLL/bladgraenu?? Chlorophyll er mjog
basamyndandi og protein uppspretta sem inniheldur pad er mjog basiskt. Haegt er ad sja pad a
litnum & pdteininu. Er pad graent?? Hampur, margar gerdir af baunum, dokk graent kal,
sjavarpang, chlorella, spirulina, hveitigras, horfrae ofl. Hemp prétein (faest i heilsubudinni 8
klapparstig) er 6einangrad og hratt og er pvi nokkud basamyndandi.

Heilbrigd bein: pH styrkur i jafnvaegi er adalpatturinn i heilbrigdi beina. Rannsdknir gefa til
kynna ad pad sé ekki skortur a kalki i fa2dunni eins og almennt er talid, heldur stress og ofat a
syrumyndandi mat og feedubdtarefnum sem leida til flestra tilfella 4 Iélegri beinheilsu og

III

beinpynningu. BI&did leitast alltaf vid ad vera ,,neutral” pa. ef likaminn er st6dugt ad taka inn

syrumyndandi feedu eda upplifir adra streitu verdur likaminn ad sja um ad halda blédinu

III

y,heutral” og hann dregur kalk Ur beinunum (pad steinefni i likama okkar sem er mest

basamyndandi). Med tid og tima verda beinin okkar veiklud vegna pessa.

Einnig zetti ad hafa i huga gosdrykkja en phosphoric syra er einn af adalefninu i gosi og
visbendingar eru um ad syran valdi éjafnvaegi i pH styrk blédsins sem leidir til pess ad kalk er
dregid ur beinunum til ad jafnvaegisstilla!! Ahyggjuefni fyrir gosdrykkjukynslédina sem ntna er
ad alast upp, HVERNIG VERDA BEININ | FRAMTIDINNI??

Sja vefsidu: matturmatarins.com
Heimildir: The China study eftir T. Colin Campell PhD og Thrive, Vegan nutrition for athletes
eftir Brendan Brazier.



Thrive fa2du pyramidinn: hann byggist 4 trefjarikum kolvetnum og graeenmeti er grunnur
pyramidans. Aherslan er 4 laufgad graenmeti og litrikum graeenmetum. Pau eru rik af trefjarikum
kolvetnum og vitaminum, steinefnum og ,,phytonutrients®.

Grunnur pyramidans: allskyns kal, réfur, paprikur, (ekki greenar, graenan er
krabbameinsvaldandi), gulraetur, selleri, gurkur, tunfiflablod, spinat ofl.ofl... sjavargraenmeti:
agar, arame, dulse, kombu, wakame og 6rugglega pad sem finnst vid islandsstrendur!! Squash
(islenska??), tdmatar, kurbitur (zucchini).

Annar hluti pyramidans er skipt i 2 hluta:

a) Prétein hlutinn: baunir, linsubaunir,ertur, korn, free og spyrur. Baunir: adzuki, svartar,
fava, nyrnabaunir. Linsur: bridnar, graenar og raudar. Ertur: ,black-eyed, graenar, gular.
Korn: amaranth, bokhveiti, kinda, vilt hrisgrjén. Frae: horfrae, hempfrae, sesamfrae, hvit
chia. Spyrur: allt ofannefnt korn og frae og auk pess, alfaalfa, broccholi og laukur.

b) Einféld kolvetni i formi dvaxta og rik af andoxunarefnum: epli, aprikésur, bananar, ber
t.d. brémber, blaber, ripsber, jardarber,d6dlur, fikjur, grape, vinber, kiwi, mango,
meldnur, nectarinur, appelsinur, papaya, perur, ferskjur, ananas, plommur, granatepli

bridji hluti pyramidans: er gerdur Ur hagaeda fitum sem innihalda fitusyrur sem studla ad
heilbrigdi og eru i pvi lifsnaudsynlegar fitusyrur (essential fatty acids). Hér ma nefna: avocado,
kékoshnetan (mjoélkin og kjotid). Hraar hnetur: brazil hnetur, cashew hnetur, heslihnetur,
pecanhnetur, furuhnetur, pistachios hnetur, valhnetur. Hrdar, dunnar, kaldpressadar oliur:
kdkdsolia, horfreeolia, ,,green tea seed” olia, hampolia, élifuolia (extra-virgin), graskersfraeolia.

Fjordi og efsti hluti pyramidans eru sterkjur: par ma nefna: nyjar kartoflur, ,parsnips“??,
,squash”, saetar kartoflur, naepur, heilkorn t.d. bygg, bulgur hveiti, hafrar, hrisgrjon (brdn
audvitad), rugur, spelt, ,yams“??.

ANTIOXIDANTS/ANDOXUNAREFNI:

Horfdu a fulla skal af avoxtum og graenmeti, litadyrdin étruleg. Raudur, greenn, gulur, fjélublar,
blar, appelsinugulur......ekki bara eru petta fallegir litir heldur er visindaleg astada a bak vid
litina®©. Litirnir @ &voxtum og pléntum koma vegna mismunandi efna i peim sem kallast
,antioxidantar” eda andoxunarefni a islensku. Pessi efni finnast naer eingéngu i plénturikinu.
pad litla sem fyrirfinnst i dyrarikinu er vegna pess ad dyrin borda plontur og geyma litid magn af
peim i vefjum sinum. Plonturnar nota orku Ur sélinni og umbreyta henni i lif i gegnum ferli sem
kallast ,,photosynthesis” eda ljdstillifun a islensku. betta flékna ferli krefst mikillar orku inni i
plontunni og ,,elektronur” peytast um i plontunni og umbreyta sdlarorkunni i efnafreedilega



orku. Ef e.0 fer uUrskeidis |ata paer fra sér sindurefni en pau geta sett af stad eydileggingu i
plontunni. Petta vaeri svipad eins og kjarnorkuofn myndi leka geislavirkum efnum med
tilheyrandi eydileggingu!!!

Pad sem plantan gerir til ad vernda sig er ad setja upp vorn i kringum mogulega haettulega
eydileggingu en pessi vorn er gerd ur andoxunarefnum sem eru litrik en sum eru litlaus eins og
c-vitamin og e-vitamin.

Vid mennirnir framleidum sindurefni allt okkar lif. Bara pad ad verda fyrir ahrifum sélargeisla,
mengun i umhverfinu og éjafnvaegi i mataraedinu losar um pau. Sindurefni eru leidinleg, pau
geta valdid pvi ad vefirnir okkar verda stifir og minnkud hreyfigeta=6ldrun. Einnig getur haft

ahrif 4 hornun a slagaedum, krabbamein, lidagigt ofl.....

Vid hofum ekki innbyggt i okkur kerfi eins og plonturnar til ad vernda frumurnar okkar. En til
allra hamingju pa virka andoxunarefnin i plontunum & sama hatt i okkur og hja peim®©

Vidtal vid Colin Cambell: January 7, 2011, 12:40 pm

Nutrition Advice From the China Study

By TARA PARKER-POPE

Six years ago a small Texas publisher released an obscure book written by a father-son research
team. The work, based on a series of studies conducted in rural China and Taiwan, challenged
the conventional wisdom about health and nutrition by espousing the benefits of a plant-based
diet.



http://well.blogs.nytimes.com/author/tara-parker-pope/

THE Most COMPREHENSIVE STUDY
OF NUuTrRImoN Ever CONDUCTED

StarTuNG IMpLICATIONS FOR DiET,
WeiGHT Loss anp LoNG-TerM HEALTH

T. Coun CampBiLL, PHD
AND THOMAS M. CAMPBELL 11
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/7 T. Colin Campbell, Ph.D.

To everyone’s surprise, the book, called “The China Study,” has since sold 500,000 copies,
making it one of the country’s best-selling nutrition titles. The book focuses on the knowledge
gained from the China Study, a 20-year partnership of Cornell University, Oxford University and
the Chinese Academy of Preventive Medicine that showed high consumption of animal-based
foods is associated with more chronic disease, while those who ate primarily a plant-based diet
were the healthiest.

Last fall, former President Bill Clinton even cited the book in explaining how he lost 24 pounds
by converting to a plant-based diet in hopes of improving his heart health. The president gave up
dairy, switching to almond milk, and says he lives primarily on beans and other legumes,
vegetables and fruit, although he will, on rare occasions, eat fish.

Recently, I spoke with T. Colin Campbell, a co-author of the book and professor emeritus at
Cornell University, about the success of the book, the research behind it, and why he thinks the
nation’s health woes can be solved by plant-based eating. Here’s our conversation.


http://www.vegsource.com/news/2010/09/bill-clinton-goes-vegan-to-reverse-heart-disease-video.html

Q.
How did you end up writing this book?
A.

| have been in the field for a long time and had a major research program at Cornell. We
published a lot of research over the years. My program had a good reputation. I’d finally gotten
to a point where we’d discovered a lot of things that were very exciting, things that were
provocative. Finally I sat down to write the book, to tell my story.

Q.

What was so unusual about your story?

A

In the beginning of my career | was teaching nutrition in a very classical sense. Nutrient by
nutrient. That’s the way we did research, that’s the way I taught it. I came to believe, after doing
the work we did in the Philippines and China, that there was a very different world of
understanding nutrition. | ended up with a view now that is almost diametrically opposed to what
| had when | started my career.

Q.
How have your views changed?

A

| was raised on a dairy farm. | milked cows. | went away to graduate school at Cornell
University, and | thought the good old American diet is the best there is. The more dairy, meat
and eggs we consumed, the better. The early part of my career was focused on protein, protein,
protein. It was supposed to solve the world’s ills. But when we started doing our research, we
found that when we start consuming protein in excess of the amount we need, it elevates blood
cholesterol and atherosclerosis and creates other problems.

The problem is that we study one nutrient out of context. That’s the way we did research — one
vitamin at a time, one mineral, one fat. It was always in a reductionist, narrowly focused way.
But I learned that protein is not quite what we thought it was. We’ve distorted our diet seriously
through the ages, and we have all the problems we have because of that distortion.

What loomed large for me was that we shouldn’t be thinking in a linear way that A causes B. We
should be thinking about how things work together. It’s a very complex biological system. The
body is always trying to restore health every microsecond of our lives. How do we furnish the
resources for the body to use? In order to try to understand that, we shouldn’t be giving ourselves



individual nutrient supplements. We shouldn’t be trying to discover which gene causes what. But
those two areas have become the major focus of research over the years.

Q.
So how should we be eating?

A

I don’t use the word “vegan” or “vegetarian.” I don’t like those words. People who chose to eat
that way chose to because of ideological reasons. I don’t want to denigrate their reasons for
doing so, but I want people to talk about plant-based nutrition and to think about these ideas in a
very empirical scientific sense, and not with an ideological bent to it.

The idea is that we should be consuming whole foods. We should not be relying on the idea that
genes are determinants of our health. We should not be relying on the idea that nutrient
supplementation is the way to get nutrition, because it’s not. I’'m talking about whole, plant-
based foods. The effect it produces is broad for treatment and prevention of a wide variety of
ailments, from cancer to heart disease to diabetes.

Q.
Do you advocate a 100 percent plant-based diet?

A.

We eat that way, meaning my family, our five grown children and five grandchildren. We all eat
this way now. | say the closer we get to a plant-based diet the healthier we are going to be.

It’s not because we have data to show that 100 percent plant-based eating is better than 95
percent. But if someone has been diagnosed with cancer or heart disease, it’s smart to go ahead
and do the whole thing. If | start saying you can have a little of this, a little of that, it allows them
to deviate off course. Our taste preferences change. We tend to choose the foods we become
accustomed to, and in part because we become addicted to them, dietary fat in particular.

If we go to a plant-based diet, at first it might be difficult, but it turns out after a month or two
our taste preferences change and we discover new tastes and feel a lot better, and we don’t want
to go back. It’s not a religion with me, it’s just that the closer we get to a 100 percent plant-based
diet, the better off we’re going to be.

Q.
Have you been surprised by the success of your book?

A



| have been a little surprised. When | finished writing the book with my son, who had just
finished medical school, I didn’t know how well it was going to do. We had an agent who
shopped the manuscript around, and the publishers all wanted 60 to 70 percent of the pages to be
recipes. I said, “That’s not my shtick.” They wanted me to dumb it down.

I went to a small publisher in Texas who let us do what we wanted to do. I didn’t want to
proselytize and preach. I didn’t want to write a book that says, “This is the way it has to be.” It’s
a chronology. Here’s how I learned it, and let the reader decide. I say, “If you don’t believe me,
just try it.” They do, and they get results. And then they tell everybody else



