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Ny bogserie fra Muusmann’sundhed scetter fokus p& en
rcekke af iscer planterigets fedevarer, der har en scerlig
helbredende effekt.

Bogerne giver en grundig gennemgang af de pdgceldende
fedevarer, deres nceringsindhold og medicinske egenskaber
samt en indfgring i begrebet functional foods. Hertil kommer
en rcekke lettilgoengelige, familievenlige opskrifter, som kan
bringe alle de gode virkninger ind i vores hverdag.

Vores madvalg bliver stadig vigtigere i en verden af industri-
og massefremstillede fgdevarer alle steder. Mcengden af
tilscetningsstoffer i maden er stgt stigende og er belastende
for kroppen - og giver gget sygdom. Rene madvarer er
fundamentet for vitalitet og sundhed.

Functional foods: Naturlige fedevarer — dvs. rene, oprindelige
og uspolerede af industriel hdndtering - som har kendte,
scerligt sundhedsfremmende egenskaber,

som ggr, at de kan bruges terapeu-
tisk, dvs. som medicin.
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Den kraftfulde drik, der ncerer, opbygger og heler

BONE BROTH

Bone broth indeholder en unik kombination af letoptagelige
neceringsstoffer som aminosyrer, mineraler og glucosa-
miner, der ud over at styrke bindevcev, knogler, negle og
hud samt immunforsvar ogsa kan bruges ved autoimmune
sygdomme, allergier, stress og tarmsygdomme.

Denne lille bog er en kvikguide til enkle, smagfulde op-
skrifter pd alt lige fra basisopskrifter pé& broth til supper,
smoothies, greenies, gryderetter og risotto. Derudover
gennemgds de mange helbredssfordele ved bone broth,
ikke mindst ndr det gcelder ubalancer i tarmen, samt
videnskaben bag.
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Tien keafifulde ek, dee
maree, ophyager og hekr

Titel: Bone broth
Udgivelse: Marts 2017
ISBN: 978-87-93575-00-4
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Den kraftfulde knold med antiinflammatorisk styrke

GURKEMEJE

De fleste kender gurkemejens insisterende gule farve og
markante smag. Inderne har lcenge brugt den bdde som
energigiver, i skgnhedspleje og i sygdomsbehandling. En
enestdende alsidighed, der gor denne lille rod til noget
helt unikt.

Bogen giver anvisninger til, hvordan du nemt bruger
gurkemejen i din mad og dagligdag. Ud over grundig viden
omkring den forskning og videnskab, der lige nu findes om
gurkemeje, fér du ogsd 25 velsmagende opskrifter pd alt
fra vietnamesiske pandekager og cremet risotto til gylden
mysli, gurkemeje-ingefcer-is og aromatiske popcorn.

Titel: Gurkemeje
Udgivelse: Juni 2017
ISBN: 978-87-93575-07-3
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Den unikke olie, der beskytter hjerne, hjerte og tarm

KOKOSOLIE

Kokosolie er en fantastisk kilde til erncering. Den indeholder
nemlig primcert mellemkcedede mcettede fedtsyrer, som
er nem og direkte energi for kroppens celler, og som let kan
omscettes til de nervebeskyttende ketonstoffer. Det er
med andre ord et turbo-breendstof.

Forskning peger i retningen af, at kokosolie har en roekke
positive sundhedseffekter i forbindelse med Alzheimers,
cancer, hjerte-kar-sygdom, type 2-diabetes, ved voegt-
tab, bakteriebekcempelse myv. Her redeggres for oliens
potentiale, og der gives gode ideer til, hvordan béde
kokosolie og -fibre kan indgd i de lcekreste retter.
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Fhen i ol der beskyier
higene, bierte o tarm.

Titel: Kokosolie
Udgivelse: August 2017
ISBN: 978-87-93575-08-0
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De naturlige baokterier, der holder tarmen sund og rask

PROBIOTIKA
& PRABIOTIKA

Mikrobiotaen i vores tarmsystem er helt afggrende for, at
bl.a. vores immunforsvar, fordgjelsesevne og tarmsund-
hed er stecerk og velfungerende.

Ny forskning viser, at vores tarmbakterier ogsé har stcerk
indflydelse p& vores hjernekemi, psyke og udvikling af fx
Alzheimers. Bogen skaber klarhed over, hvad der er klogt
at spise, hvorfor og hvorndr, nér der skal opbygges ro-
busthed i tarmsystemet. En roekke lcekre opskrifter pd
probiotisk og prcebiotisk mad viser hvordan.
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De narariige bakrerier, der
heiklet tarmen sund og rask

Titel: Probiotika & prcebiotika
Udgivelse: November 2017
ISBN: 978-87-93575-10-3
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De helbredende grentsager, der afgifter og beskytter kroppen

KORSBLOMSTREDE

GRONTSAGER

Broccoli, blomkal, rosenkdl. Det er méske de grentsager,
du hadede som barn pd grund af deres bitre smag, men
det viser sig, at det er nogle af de bedste grgntsager til at
forebygge og bekcempe sygdom. De tilhgrer gruppen af
korsblomstrede grgntsager.

Hvis vi kun kunne tage én grgntsag med pd en gde @,
burde valget klart falde p& en af de korsblomstrede. For
der er nok ingen gruppe af grgntsager som kan det, de
korsblomstrede kan. De er gode kilder til vitaminer, de er
fiber- og proteinrige, og sé& er de pé vej mod cegte stjer-
nestatus inden for planteverdenen pga. de efterhénden
mange veldokumenterede sundhedsregulerende egen-
skaber.
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Anna Iben Hollensberg er speciallcege i almen medicin
0g uddannet heilpraktiker i tysk naturmedicinsk metode.
Efteruddannet i komplementcer og holistisk medicin i
iscer Schweiz, Tyskland og USA og i 2016 certificeret
Functional Medicine Clinical Practitioner som den fgrste
danske leege. Hun driver en integreret medicinsk privat-
klinik i Silkeborg med fokus pé& orthomolekylcer og
funktionel medicin og er desuden faglig ansvarlig pé
Heilpraktikerskolen, fagunderviser og en efterspurgt
foredragsholder.

Charlotte Gylling Mortensen er cand.scient. i klinisk

erncering. Hun blev i 2016 certificeret Functional
Medicine Clinical Practitioner som den fgrste ernce-
ringsfaglige i Danmark og arbejder pd Institut for

e belbredende proanager, der
siher og beakgne kmpoem
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En af de mest kendte fordele er deres anti-cancer-egen-
skaber pga. indholdet af glucosinolater, som kan reducere

risikoen for flere typer krceft. Andre stoffer i k&l har vist

sig at vcere beskyttende for nerveceller og stgttende for at skaffe sig af med hormon-
affaldsstoffer. Herudover er de ofte fiberrige og dermed stabiliserende for den vigtige

tarmflora.

Bogens opskrifter er ikke kun med ké&l, men ogsé med gode lokale grentsager som kélrabi,
kinaradise, rceddiker, peberrod og karse. Alle har de veeret kendt og prist i drhundreder —

men fgrst nu begynder vi at forstd, hvor vigtige nceringsemner de faktisk er.

Titel: Korsblomstrede grentsager
Udgivelse: Januar 2018
ISBN: 978-87-93575-32-5

Orthomolekylcer Medicin (IOM) i Lyngby. Hendes inte-
resse for erncering begyndte, da hun arbejdede for
FN's Verdensfgdevareprogram i Egypten i1990'erne.
Hun har desuden en MSc i journalistik fra University of
Wisconsin, USA.

Sandra Pugliese er autodidakt kok og kogebogsforfat-
ter. Hun har udgivet en lang roekke kogebgger, der

alle har smag, sanselighed og sundhed i hgjscedet.
Sandra har i mange ér arbejde med mad som medi-
cin, og hendes holistiske tilgang til mad og sundhed har
stor betydning i kreationsfasen omkring opskrifterne til
denne bogserie. Hun kurerer hellere en halsbetcendelse
med fx timiante, ingefcer og koldslynget honning end
med en recept fra lcegen, og hun broender for at vise
sine lcesere, hvilke smdé& mirakler de rette révarer kan
ggre for b&de krop og sind.
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