Fordgjelsens badl

Hvordan fdr du din fordgjelses "badl”
til at breende godt, uden at det

e B
af Joen Joensen

Ifolge den gamle indiske
sundhedsleere ayurveda er der
fem forudsaetninger for sund-
hed:

1) Vata, pitta og kapha skal

veere i balance (se boks).

2) Fordgjelsen skal omszette

vores mad optimalt.
3)Kroppens veev skal op-
bygges normalt.

4) Affaldsstoffer skal ud-

skilles ordentligt.

5) Livsgleede skal dominere

livet.

Disse fem omrader indgar i
ayurvedisk behandling. Det
omrade, der er mest taknem-
ligt at arbejde med, og som
hovedvegten skal leegges pa
her, er fordejelsen. Mange
mennesker omseetter ikke de-
res mad godt, da vi aldrig har
leert at tage vare pé vores for-
dojelse.

Ser vi bort fra treste-
spisning, for lavt blodsukker
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“soder” og danner ”slagger”?

En god fordgjelse kan lave nektar af
din mad, mens en ddrlig fordgjelse
kan lave gift af selv den bedste mad.

mm., kan man som hovedre-
gel sige, at en god fordgjelses-
evne viser sig som en god, na-
turlig appetit. Banalt maske,
men mange mennesker spi-
ser faktisk i hejere grad ud fra
deres forestillinger om, hvad
der er godt for dem, end ud
fra, hvad appetitten beder
om.

Omszattes maden helt?
I ayurveda sammenlignes
fordojelsen med et bal - agni.
Og ligesom et bal kan braende
kraftigt eller svagt, kan for-
dojelsen veere mere eller min-
dre god til at omseette vores
mad til noget, kroppen kan
gore brug af.

Fordgjelsen er en kompli-
ceret proces, hvoraf kun den
forste del foregar i fordejel-
sessystemet. Herefter optages
maden i blodbanen, hvor den
transporteres til leveren, som
fortseetter omsaetningen, hvor-
efter maden beveeger sig ud i
vaevene, hvor omseetningen
gores feerdig.

Hyvis denne omsaetning ik-
ke er god nok, far vi ikke
fuldt udbytte af det, vi spiser.
Og hvad veerre er: Ufordgje-
de eller ikke-feerdigtforde-
jede fodeemner ophobes i

kroppen. Ayurveda kalder
dem for ama.

Ama’en virker som nee-
ringssubstrat for mikroorga-
nismer samtidig med, at den
sveekker vores immunsy-
stem, hvilket gar os modtage-
lige for en lang reekke infekti-
onssygdomme - fra en banal
forkolelse til mere alvorlige
lidelser. Ama’en spiller ogsé
en veesentlig rolle i udviklin-
gen af allergi.

Ama tilstopper kroppens
veev, sa passagen af neerings-
stoffer og affaldsstoffer bliver
mere eller mindre blokeret.
Endelig kan ama fastlase

vata, pitta eller kapha alle ste-
der i kroppen, hvilket forer til
sygdom de steder.

Hvis fx pitta seetter sig i
leddene, skaber det beteend-
else - leddegigt. Hvis det er
vata, der seetter sig i leddene,
torrer den leddene ud - slid-
gigt. Medmindre den ama,
der fastlaser doshaerne i led-
dene, fjernes, bliver gigten
kronisk.

Dette antyder vigtigheden
af en god fordgjelse. Den
gode fordejelse omseetter ma-
den til et perfekt produkt,
som giver et rent breendstof
til energiproduktionen, som

forskellig styrke.

Vata, pitta og kapha

Tre "kreefter” danner grundlaget for hele ayurvedalseren,
nemlig de tre doshaer: vata, pitta og kapha. Hver dosha
kendetegnes ved specielle fysiske og psykiske tendenser.
Virummer alle samtlige tre aspekter, men de optraeder med

Nogle pavirkninger giver os vata, andre pitta og andre
igen kapha. Hvis pavirkningerne bliver ensidige, kan det
fore til, at en af doshaerne hober sig op - kommer i ubalan-
ce. Dette vil med tiden fore til helbredsproblemer.
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giver afbalanceret neering til
alle kroppens vav, 0g som
ikke producerer ama.

Gode rad

To faktorer afger, om for-
dgjelsen fungerer godt: for-
dojelsesevnen og maden. For
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det forste skal fordejelsesba-
let breende med en passende
flamme - ikke for kraftig, ikke
for svag. For det andet er vi
nedt til at afpasse meengden
og “tyngden” af maden til
fordejelsesevnen.

For at blive i billedet: Hvis

vi leegger for meget breende
pa bélet, risikerer vi at kveele
ilden. Sa soder bélet, og vi far
slagger i stedet for aske og
varme.

I hvor hgj grad man har
brug for at felge nedenstéen-
de rad atheenger af, hvordan

ens fordejelsesbél braender
pé det pageeldende tidspunkt.

Spis i overensstemmelse
med din sult. Spis kun lidt,
hvis du kun er lidt sulten.
Spis mere, hvis du er mere
sulten. Hold op med at spise,
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nar du ikke leengere er sulten
(hvilket ikke er det samme
som, at du er meet).

ZAgte sult er kroppens sig-
nal om, at fordejelsen kan

omseette mad. Nar man ikke
leengere er sulten, er det et
signal om, at greensen er ndet
for ens fordejelsesevne. Hvis
vi “lige skal klemme en bid
mere ned, fordi det smager sa
godt”, gor vi os selv en bjor-
netjeneste.

Spis ferst, nar foregdende
maltid er fordejet. Undga at
smaspise i lobet af dagen.
Dem, der hurtigt bliver sult-
ne igen efter et maltid, kan
dog midt pa formiddagen
spise lidt frugt og om efter-
middagen et krus kogt, varm
mzelk med krydderier.

Spis i fred og ro. Giv dig tid
til at spise. Tyg maden om-
hyggeligt. Spis siddende,
uden tv, avis eller andet, som
treekker opmeerksomheden

veek fra spisningen. Undga
negative samtaleemner ved
bordet. Nyd maden!

Variér smagsoplevelsen. Sorg
for at fa lidt af alle de seks
slags smag i maden hver dag.
Hvis en eller flere mangler,
foler kroppen sig ikke til-
fredsstillet.

Sadt: findes i kornprodukter,
sede grensager, meelkepro-
dukter.

Surt: findes i surmeelkspro-
dukter, citron og andre frug-
ter.

Salt: findes i salt.

Steerkt: findes i ingefeer, peber
og andre steerke krydderier.
Bittert: findes i salat, spinat,
squash, alle slags kal, mange
krydderurter mv.
Astringerende: findes i alle
slags benner og linser, i zerter,
kartofler, gurkemeje mv.

Pres fx nogle draber ci-
tronsaft pa grensagerne eller
salaten. Spis en skive frisk in-
gefeer til maden, eller drik lidt
ingefeerte til. Og drys lidt
gurkemeje p& maden, hvis
maltidet ikke indeholder
benner, linser eller eerter.

Stimulér fordejelsen. Det er
godt at bruge krydderier i
maden. De far fordojelsesbé-
let til at flamme op - iseer de
steerke som ingefeer, peber,
sennepsfrg, nelliker og papri-
ka, men ogsa krydderier som
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Stimulér fordgjelsen med krydderier i maden. Selv i sma
meengder far de fordgjelsesbalet til at flamme op.

spidskommen, gurkemeje,

fennikel, bukkehornsfrg, kar-

demomme og kanel er gode.
Hvor steerkt krydret ma-

rindelige viden.

Maharishi Mahesh Yogi har
fornyet den gamle vediske
viden pa mange omrader.

Den oprindelige viden

Ayurveda ("livets videnskab”) er maske verdens zeldste
sundhedssystem. Gennem artusinder har de enkle rad
bidraget til menneskets sundhed og velveere. Desveerre
har den geengse ayurveda i dag glemt meget af den op-

1 1980 igangsatte den indiske vismand Maharishi Ma-
hesh Yogi - sammen med den ayurvediske laegeforening
- en genoplivning af den oprindelige ayurveda. Fem ar
senere havde dette fort til Maharishi Ayur-Veda - af den
ayurvediske leegeforenings preesident kaldet den mest
autentiske udgave af ayurveda i vor tid.
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den bor veere, er meget indi-
viduelt, men selv sma meeng-
der krydderier gor en forskel.

Undga kold mad og drikke.
Isvand og andre kolde fode-
emner eller drikkevarer di-
rekte fra keleskabet heemmer
fordejelsen som vand pé et
bél. Det er bedst at drikke lidt
varmt til maden - /2-1 krus
slurkvis.

Hjeelp fordojelsen bagefter.
Sid og slap af i mindst fem
minutter efter, at du har spist.
Det giver fordejelsessystemet
ro til at komme godt i gang.
G4 derefter en lille tur pa ca.
ti minutter - det hjeelper krop-
pen og dermed fordejelsen
over den tendens til tyngde,
maltidet kan give.

Undga tungtfordejelig mad

om aftenen. Fordojelsen er
almindeligvis steerkest midt
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pa dagen. Deraf kommer tra-
ditionen med at spise det sto-
re varme maltid pa det tids-
punkt.

Ost, ked, yoghurt, oliestegt
og fed mad er ikke godt som
aftensmad, fordi det er meget
tungt at fordeje. Iseer ber man
ikke spise lige for sengetid.
Hvis man er sulten, kan man
tage et glas kogt, varm meelk
med lidt kardemomme og in-
gefeer.

Spis ikke noget, du ikke kan
lide. Det ber altid veere en
forngjelse at spise! Dette for-
udseetter naturligvis, at man
spiser alsidigt.

Udrensning af ama
Ovenstaende rad kan sikre en
god fordgjelse af maden og
derved undgé ophobning af
ama - ufordejet eller util-
streekkeligt fordejet fede.
Men hvad nu, hvis der allere-
de er ama i kroppen? Typiske
symptomer herpa er:

* Man er ikke rigtig frisk om
morgenen, og ikke rigtig
glad. Dette kan naturligvis
ogsé have andre arsager.

* Tendens til kvalme.
Beleegning pa tungen om
morgenen. Tungen ber
veere lysered - ikke hvid.
Slim i sveelget, halsen, nees-
en eller gjnene, eller for me-
get orevoks.
* Hyppige forkolelser, hals-
beteendelser eller influen-
zaer (mere end en gang om
aret).
Appetitten er ikke rigtig
god. Maden smager ikke af
sa meget.
Ayurveda anviser enkle og
effektive rad til at rense ama
ud af kroppen. Disse rad ma
dog afpasses efter den enkel-
tes behov for at afbalancere
vata og pitta.
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Alle kan dog med fordel
benytte varmtvandskuren,
som gér ud pa1iet par uger at
drikke kogt, varmt vand (s
varmt som muligt) hver 20.-
30. minut - fra en slurk eller to
til 1/> krus.

Det far fordejelsesbalet til
at flamme op, og det er dette
bal, der skal breende ama’en
af. Samtidig hjeelper varmt-
vandskuren med til at fjerne
ama’en der, hvor kroppen
iseer prover at komme af med
den - nemlig i de gvre luftve-
je.

Daglig behersket motion er
ogsa et glimrende middel til
udrensning for de fleste. Det
oger cirkulationen i kroppen
og teender op under fordejel-
sesbélet.

Ayurveda anviser en reek-
ke urtepraeparater til udrens-
ning af ama. Nogle far for-
dojelsesbalet til at flamme op,
andre lesner ama bestemte
steder i kroppen, fx i muskler
og led, i huden eller i krop-
pens fedtveev. Af almindeligt
kendte urter og fedeemner
hertil kan naevnes citronsaft,
honning, hvidleg, ingefaer og
peber, men mange andre
planter bruges ogsa.

Faste neevnes ofte i forbin-
delse med udrensning, men
ifolge ayurveda er det ikke
sundt at faste i leengere tid.
Efter et par dage gar fordgjel-
sesbalet nemlig ud, og det er
det, man iseer skal bruge til
udrensningen. Desuden kan
det veere vanskeligt at fa
teendt balet igen, nar man
bryder fasten, hvilket betyder
ny ama-dannelse.

Der er i vor tid en voksen-
de interesse for sundhed og
iseer for sund mad. Men sa
leenge vores ernzringsleere
ikke ogsa tager vare pa at for-
doje de gode fodevarer kor-
rekt, yder den ikke bestraebel-
serne pé at leve sundt fuld
retfeerdighed. a

Joen Joensen er ayurveda-
sundhedskonsulent. Henv.: Ma-
harishi Ayur-Veda Sundheds-
center, Dybesove] 114, 4581
Rervig, tlf. 59 93 76 71, joens-
en@mav.dk, www.ayurveda.dk.

Internetsp@lten

af Carl Bloch

De store spargsmal

Hjemmesidens adresse er wwiw.n fv.Inter-
vieweren hedder Robert Wright. De interviewede er 16
amerikanske teologer, videnskabsmaend og andre kloge
hoveder. Temaet er livets store spergsmal - fx Har vi en fri
vilje?, Hvad er Gud? og Ondskabens problem .

Formen er videoer p3 et lille udsnit af skeermen. Det for-
udszttes, at man har lyd pa sin pc, samt at man har down-
loadet enten Media Player eller RealPlayer, hvilket er gratis.

Hvert interview er skaret ud i stykker, som hver handler
om et bestemt emne. Ud fra en emneinddelt menu kan
man here, hvad de forskellige personer har at sige om net-
op dette emne.

Nogle er ateister eller naturvidenskabeligt orienteret, og
deres svar bliver selvfolgelig derefter. Men andre er virke-
ligt kloge og inspirerende at hore pa. Jeg kan iseer godt lide
Huston Smith, Arthur Peacocke, Keith Ward og Joseph
Goldstein.

Da jeg klikkede pa 'bandwidth: broad’ forsvandt billedet,
men til gengeeld blev lydkvaliteten bedre, hvilket gjorde det
lettere at forsta, hvad de sagde.

Andre gode
spargsmél

"Visionen med www.r dk
er, at man her skal kunne fa svar
pa alt, hvad der har med de spiri-
tuelle emner at gore”

Store ord. Men denne hjem-
meside er mere praktisk betonet:
at hjelpe folk i deres spirituelle
udvikling. Den er skabt af Her-
bert Brandt og er en videreudvik-
ling af hans bog Spiritualitet i hverdagen.

Hjemmesiden fungerer som et leksikon, med omkring
100 opslag. Hvert emne bliver seerdeles grundigt behand-
let. Der er ogs3 et bibliotek med religigs litteratur sasom
Biblen, Bhagavad Gita, Den tibetanske Dgdebog, Tao Te
Ching og lliaden.

Der anlaegges en bred definition pa spiritualitet; emner-
ne omfatter fx ogsa almindelig religion, etnografi, graesk
mytologi, eegyptiske hieroglyffer, verdens underveerker,
kampsport mm.

De enkelte opslag er ssmmenstykket af tekster fra for-
skellige steder p3 internettet. Men det virker meget kom-
petent og sammenhangende. Nederst i hvert opslag lin-
ker Brandt til sine kilder, s8 man kan leese mere.

Styrken ved dette leksikon er, at man hurtigt kan szette
sigind i et nyt alternativt emne, som man ikke ved noget
om i forvejen. ]

Herbert Brandt.

NB! Disse to hjemmesider fungerer muligvis ikke ordentligt med en
gammel browser (fx Internet Explorer eller Netscape). Nye browsere
kan downloades gratis pd www.microsoft.com og www.netscape.com.
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