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Vad ar denna "raa veganmat?”

Det Raw Food eller Levande Foda som det ocksa kallas handlar om ar att konsumera storre delen,
eller hela sitt dagsintag med ra vegankost. Gronsaker, frukter, notter och frén &r dominerande i
kosten med garna olika farska kryddor som variation. Man tillagar maten med mixrar och
torkmaskiner for att fa olika matratter i dieten. Kosten hjalper kroppen att skapa en stark
matsmaltning och med alla knep och kunskaper kan aven de som inte tal rakost, fa hjalp pa olika
kursgardar eller kurser.

Ingen "trend”?

Manga gar sa langt med den raa kosten att de far in det som en livsstil, istallet for ett tillfalligt inslag i
livet. Eftersom manga upplever att kosten forandrar deras valmaende till det battre ser de inte nagon
anledning till att aterga till deras gamla vanor.

Maximumtemperatur

Den temperatur som bestammer om maten &r ra ar max 40,5 grader Celsius nar man torkar F&G. |
och med att det finns manga idag som rekommenderar olika grader pa 42 C, 45 C, 48 C och ibland
séger de 50 C upp till 60 C, forekommer det ibland en forvirring vid vilken temp man ska torka eller
varma upp maten.

Det handlar inte bara om vilken temperatur utan &ven om den &r obehandlad. Om maten &r
bestralad, behandlad kemiskt eller den behandling som inaktiverar enzymer, klassas den inte langre
som ra.

Utreda begreppen

Nar de forsta pionjarerna inom ra mat pa 70-80-talet borjade sprida budskapet, hade de ett startord:
Living Food. De gjorde en svensk 6versattning och det blev det redan upptagna ordet: Levande Foda.
Odlor, fiskbete och annat var redan levande foéda” och darmed har vi detta, otroligt nog 4n idag,
stora missforstand bland befolkningen. Kommentarer som ”"Ata mask?”, "Ar det grodor i salladen?”
eller "ratt kétt?” kan man fa hora om man namner ordet Levande Foda hogt.

Med ihardigt kimpande har vi idag en storre breddad forstaelse 6ver ordet Levande Foda. Men det
har kommit nyare och hippare uttryck for kosten. Nagra uttryck vi har idag &r:

e Live Food

e Life Food (mycket fran David Jubb)

e Living Food (Ann Ws favorit)

e Raw Food (mest vidspridd idag)

e Raw Vegan Food

o Levande Foda (70-talets pionjérers favorit)
e Rakost (vanligt svenskt ord)



Sedan har vi krystade forsok till 6versattning med orden Ra Mat, Ra Vegansk Mat, Ra Foda, Livsmat,
Levande Mat mm.

"Raw Food” ar popularats bade har i Sverige och USA idag men det har bara varit det i Sverige i nagra
ar nu. Men det har aven fatt ett mera stadigt grepp om folks sinnen an ordet Levande Foda. De
uttryck som behovs utredas ar Levande Foda, Raw Food och Réakost da det &r sma men viktiga
skillnader pa dem alla.

Levande Foda

Ar ett koncept, dven kallad Living Food, som spridits av pionjaren Ann Wigmore. Vid inférandet till
Sverige Oversattes det till Levande Foda och det &r mer valként bland halsokretsar &n idag. Tanken
bakom konceptet ar att fran att drastiskt Gverga fran en upphettad hogfettdiet till obehandlad och ra
foda, kan vara svart for manga och darmed utfors olika metoder for att underlatta Gvergangen. De
olika metoderna ar blotlaggning, groddning, odling, mjolksyrning, fermentering av mat, marinera,
mixning, juicening, matkombinering, olika fastor, juicefeasting och Viktiga Nya Vanor.
Matsmaltningen ar mycket i centrum eftersom manga som borjar 6verga till LF har redan en
forsvagad och otillracklig nervenergi i matsmaéltningssystemet.

Genom att forsta hur alla dessa metoder fungerar kan manga fa det valmaende de annars inte
lyckades pa en simplare ra kost.

Kosten &r &ven helt vegan forutom honung, som &r honungssaliv och pollen.
Rékost

Rarivna rotfrukter, isbergssallad och strimlad vitkal. Detta ar vad for manga &r "rakost”. Simpelt och
trakigt som manga av dagens manniskor upplever det. Ett vanligt klagomal som har atit rakost &r att
de inte tal raa frukter och gronsaker.

Frukter kan t.ex. vara rakost eller Levande Foda. Detta skiljs &t genom att om frukten &r omogen
(rakost) eller om den har mognat (levande foda). Samma sak med rotfrukter som &r hela eller grovt
rivna (rakost) eller om rotfrukten ar mjolksyrad (levande foda).

Torra notter och fron, mycket rotfrukter och kalgronsaker, torra torkade frukter och omogna farska
frukter kan skapa matsmaltningsbesvar hos manga idag och klassas som rakost.

Raw Food

Raw Food ar nagot mellan Levande Foda och rakost. Den ar mera varierande nar det galler
lattsmaltheten. Men det mest péfallande ar att det innehaller manga kulinariska matratter som ger
den raa maten ett vackert ansikte utat till manniskorna idag. Lasagne, pizza, pasta, biffar,
hamburgare och allt som en Standardiserad Svensk Diet (SSD) skulle kunna ge en bild av. Den har
inga direkta regler nar det galler matkombinering eller om man ska bl6tldgga torrvarorna. Detta
skapar en frihet och lattillganglighet for den friska delen av befolkningen. De far en mojlighet att fa
kénna pa de manga positiva effekter en diet har dar man utesluter inflammationsskapande mat och
ersatter med en naringstat kost.



Vad ater man?

Som forelasare och kursgardsagare har forfattaren traffat manga manniskor som behévt en mer och
mer bortglomd kunskap runt just naturlig mat. Frukter ats omogna, gronsaker skalas pa sin naring
och det vérsta av dem alla: De kokas eller processeras med destruktiva metoder.

Levande Foda bestar kort sagt av gronsaker, frukter, nétter och frén men dessa fyra ar bara en liten
del av utbudet vad rda veganer kan dta. Nedan ar en kort sammanfattning av kostens kategorier med
deras underkategorier.

Det &r en del fallgropar och missforstand nar det galler om varan &r ra eller inte. Det finns ingen
svensk lag om nagon vara ska ha varningen pastoriserad eller icke ra, det skulle bara inte fungerai
denna kokta varld. Darmed har jag tagit med nagra sma varningar och tagit upp vanliga missforstand.

Varorna kan vanligen komma fran vanliga halsokostaffarer och matvarubutiker. For att fa tag pa
100% Raw Food produkter finns det webshops pa internet, bade svenska och internationella. Titta i
index under “Resurser”:
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Gronsaker

Just for gronsaker, tror manga att det handlar om mordétter och broccoli, punkt slut. Det ar mycket
populéra gronsaker men det ar viktigt att separera just vissa gronsaker fran varandra pa grund av
dess matsmaéltningsegenskaper.



Bladiga gronsaker

Detta innefattar "allt som viftar i vinden”, har bladform och &r gréna. Morotsblast, spenat och vanlig
sallad &r nagra goda exempel. Farska kryddor
som persilja och andra kryddor kan anvandas
flitigt i gréna smoothies. Matsmaéltningsmassigt
ar vi mer anpassade for bladgronsaker och kan
kombineras effektivare med andra grénsaker
och frukter.

Sadgrasjuice

Om man odlar vete, kamut, dinkel, korn eller

andra sadesslag far man ett glutenfritt gras.
Detta juicas eller tuggas for att fa ut saften.
Cellulosan &r naturens starkaste fibrer och just
graset har ett osmaltbara fibrer for oss
manniskor. Graset har ett brett spektrum av
narningsdmnen och medicinska effekter och
behdvs bara i sma mangder som max 1 dl per
dag.

Rotgronsaker

Det &r véxter som vaxer under jord som innefattar alla rétter och betor. Rédbeta, morot,
palsternacka och kalrot ar nagra exempel.

Alla dessa rotter dts rekommenderat inte raa, utan skall helst ha ndgon forberedelse som
mjolksyrning, juicening eller finmixning. Tack vare dessa tekniker blir det matsmaltningsmassigt
mojligt att ta in i kroppen.

Kalgronsaker

Broccoli, vitkal och gronkal kan ge gaser och vara 6verhuvudtaget svarsmalta. Men att marinera eller
mjolksyra dessa kan man undvika problemen med svavlet som finns mycket i kal. Salladskal kan vara
en lurig gronsak som far en att tro den &r lika latt att sméalta som bladiga gronsaker.

Blommor

Plockas fran maskrosblomman, ringblomman, squashblomman och pumpablomman ar alla valkomna
som étlig dekoration pa salladen. Men skaffa garna en bok sa du inte borjar plocka fran giftiga véxter.
Sakra ar da kryddvaxter som gurkort, mejram, koriander, timjan och rosmarin som hittas i din egna
odlingskruka.

Baljvéxter

Baljvaxter ar en levandefodings grodd-kompis nar det galler att fa i sig koncentrerade naringsamnen
och kolhydratrik mat. Proteinméssigt per kalori kommer man upp till 25% och kolhydraterna 70% och
det ar ratt bra om man tittar pa frukt som har ca 2% i kaloriprocent pa proteinerna. Detta betyder att
groddade baljvaxter bor tas i mattliga mangder sa att man inte far for mycket proteiner.

Bonor



Mest vanligaste &r mungbénan men adzukibonan &r ett gott alternativ. En handfull groddar per
servering ar tillrackligt.

Linser
Roda linser ar tyvarr alltid upphettade eller for-splittade for snabbare kokning. Anvand istéllet grona,
svarta och Belugalinser. Vackert att blanda i sallader.

Artor

Kan groddas 1-2 cm men rekommenderas att odla till [Anga skott pa jord. Grona och gula gar vilket
som.

Frukter

Leta alltid efter de mest fargstarka frukterna och gronsakerna da de innehaller mest antioxidanter.

Nedan finns 2 tavlor som visar ORAC-varden som visar hur mycket antioxidanter som finns. Se ocksa
garna till att alltid ata frukter mogna da nar de ar omogna &r de svarsmalta och syrabildande.

ORAC units per 100 grams

Fruits Vegetables

Sviskon 5770 Gronkal 1770
Russin 2830 Spenat 1260
Blabar 2400 Bryssekalsgroddar 980
Blackberries 2036 Alfalfa groddar 930
Jordgubbar 1540 Broccoli blomdel 890
Hallon 1220 Betor 840
Plommon 949 R&d paprika 710
Apelsiner 750 Lok 450
Réda vindruvor 739 Majs 400
Korshér 670 Aubergine 390
Kiwi 602




Grapefrukt, rod ‘ 483 ‘ ‘ ‘

Scientific contact: Ronald Prior, James Joseph, Guohua Cao or Barbara Shukitt-Hale, Jean Mayer
USDA Human Nutrition Research Center on Aging at Tufts, Boston, Mass., phone (617) 557-3310,
fax (617) 556-3299, prior@hnrc.tufts.edu; joseph_ne@hnrc.tufts.edu; cao_am@hnrc.tufts.edu;
hale_ne@hnrc.tufts.edu.
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Sota frukter

Vanliga &r banan, apple och apelsin men hall garna en sa stor variation som mgjligt och at med skal.
Naringen koncentrerar sig till skalen for att skydda véaxten. Nar frukten mognar blir den mer och mer
atlig. Testa garna bananer som ar helt brunprickiga och mixa skalen med frukten. Mjuka mangoskal
har ocksé en "sockerbalanserande effekt”, precis som bananskalen. Appelskal har den hogsta



antioxidantaktiviteten av kemiska vaxtsubstansen phenolic och flavonidinnehallet &n &dppelkottet +
skalet. Appelskalen frdn Rome Beauty skal har aven den higsta bioaktiviteten mot tillvéxt mot
HepG(2) ménsklig levercancer.[1]

Testa dven apelsinskal da vissa gillar dem farska eller torkade. Att finriva lite citrusskal i maten
medfor en starkare arom och smak. Saften och skalet 6kar varandras effekt.

Osota frukter

Kallas aven for gronsaksfrukter da de behandlas mer som en gronsak &n en frukt. Har kan man saga
att "det gronsaken ger ifran sig, ar en frukt”, dvs. gurka, zucchini, citron, paprika, chili, tomat, lime
och aubergine ar nagra exempel. Aubergine anvéands dock inte ofta pga dess valdigt neutrala smak
och att det &r en nattskuggevaxt med nervgiftet solanin. Men experimentera géarna med recept som
”Senapssill”.

Feta frukter
Avokado, durian och oliver &r den basta kéllan pa fett. Det ar aven dem mest lattsmaltbara for vart
matsmaéltningssystem. Mineralmaéssigt vinner de Over alla de andra frukterna.

Torkade frukter

Denna kategori hamnar egentligen under ”Sota frukter”, men att man kan torka sjalv oséta frukter
och gronsaker. Det &r praktiskt taget torkade sota frukter som man koper i affaren men pa senare tid
har utbudet har dkat lite till mindre s6ta frukter, som ”zucchinichips”, appelchips” mm. Vid vilken
temperatur alla torkade frukter kan variera sa ring din leverantor. Sikta pa eko och osvavlade frukter.
Det som gor t.ex. torkade aprikoser sa starkt gula ar svavlingen som utfors pa fabriken. Valj darfor
bruna aprikoser och var misstanksam om du hittar ljusa frukter. Du kan alltid torka sjalv som tomat,

apelsin eller arets skord av bar. Dadlar, aprikoser, fikon och russin ar vanliga.

Notter

Notter &r tyvarr oftast lite upphettade 6ver 40 grader vid skalningen eller torkningen. Men var inte

radda for att testa alla orostade notter som du kan fa tag pa, de ar oftast av god kvalité. Speciellt vid

ekologisk odling. De man kan vara nagorlunda sakra pa ar 100% raa ar valnotter och hasselnotter.
Notter ar egentligen inte en proteinprodukt som manga tror, utan mera en fetprodukt med 60-80%

fett. Det innehaller mycket hogkvalitetsprotein sa lange de ar rda men bladiga gréna blad &r din basta

kélla av proteiner.

Frén/kérnor
Mandlar och kokosnétter ar mera fron an notter. Frén ar mera séker levande mat da man kan se om
dem gror. Sesam med skal, solroskérnor, mandlar och linfron &r utmérkta frén att anvénda till
matlagningen. Mandlar skall helst dock bara groddas 1-2 dagar da det kan magla fort.

Testa ocksa olika fron som kan groddas till sma gréna skott: Alfalfa, Broccolifron, 16kfrén och
radisfron kan groddas antingen i burk eller pa jord.

Alger
Testa garna de olika sorterna, men 6verdosera inte da de ar koncentrerad foda.

Havsalger

Som det later, de vaxer upp i saltvatten pa olika hojder i havet. Darmed far de sina olika farger. Kallas
aven vattengronsaker. Dulse och wakame &r raa i Sverige men arame och kelp &r det inte. Prata
garna med din leverantor av svenska havsalger for att se vilken temperatur de har torkat dem pa.

Sotvattensalger
Chlorella och spirulina och ar lattillgangliga men tyvéarr sprejtorkade pa 70 grader. E3Live ar ra i fryst
form och sakerligen aven ra i pulverform.



Orter

Bovete skall inte underskattas vad man kan géra med den. Den beter sig som ett s&éd men skadar 0ss
inte pa samma sétt. Groddat bovete kan bli brod, pajbottnar, grot/vélling, musli och mycket annat.
Det innehaller alla essentiella aminosyror och boveteskott som odlats pa jord ar dessutom en god
kalla pa lecitin.

Vildris &r ingen ort utan ett gras och bor alltid bl6tlaggas i 4 dygn tills den ar mjuk. Ej ra, sa hitta
garna dem som gror.

Att mogna frukterna

For att undvika att omogen frukt ska ge matsmaéltningsbesvar, syrabildning i kroppen och ge en
rakostkansla finns det bara ett sétt: att mogna frukterna. | Raw Food varlden anses omogen frukt
som just svarsmalt rakost. Frukten ar dessutom inte lika smakrik och detta kan bidra till att man inte
kommer upp till livsmedelsverkets, allt for [aga, rekommendation pa 500 gram frukt om dagen.

Det varierar forstas vilka frukter men oftast kan de vara sa att man vill sakta ner mognaden men
detta skapar forstas en mindre farsk produkt om man drar ut pa mognaden och tiden den har varit
ifran tradet den plockades ifran.

Etylen

Nar man har kopt en frukt i affaren &r den néstan garanterat omogen och redo att mognas i hemmet
med olika metoder. Det man anvander sig av ar hormonverkande amnet fran véxterna som kallas
etylen. Etylenkoncentrationen fran frukterna 6kar i samma grad som temperaturen 6kar. Under
vintern kan alltsa vissa varma platser i huset vara bra att utnyttja som tvattrummet eller platser med
golwérme.

Gasen okar den inre enzymaktiviteten med olika specifika enzymer:

Kinase skapar sura syror till neutrala syror.

Amylas omvandlar stérkelsen till enkla sockerarter.

Hydrolas omvandlar det gréna (klorofyllet) pa och i frukten till antocyaner. Detta bidrar till att frukten
kan bli bla, gul, eller rod.

Pectinase gor frukten mjuk och saftig genom att bryta ner pectinet, som annars haller frukten fast
och hard.

Olika Hydrolaser mojliggor att dess arom kan komma fram nar den &r redo att atas. Det gor s genom
att bryta ner storre molekyler till mindre och frambringar dem i luften omkring.

Den kemiskt skapade kalciumkarbiden tillsatts ibland i olika tata forpackningar med frukt for att
paskynda mognaden. Det amne som skapas kallas for acetylengas och har en liknande effekt som
etylen. Det finns dock spekulationer om att acetylen paverkar nervsystemet genom att strypa
syretillforseln till hjarnan. Samma spekulation ar att det "ar i tillrackligt sma doser” for att inte fa
symtom.

Vanlig etylen tillsatts ocksa i olika férpackningar.

Bananer



Att mogna bananer ska helst vara ndgot man lar ut i skolorna. Allt fér manga manniskor &ter idag ren
starkelse. Om man tar en gron banan, skalar den och sétter den pa en vagg sa fastnar den. Om du gor
detta med en brunprickig banan mosas den bara och ramlar ner. Detta hander ocksa i
matsmaltningskanalen. Starkelse ar ett langtidsnerbrytbart amne och bananer som tar upp for lang
tid i magsacken omdjliggdr en stérre konsumtion av nyttigheterna.

Bananernas tre mognadsstadier:

e Bananer som &r gréna med lite gult: 80 % stérkelse och 7 % fruktsocker.
e Bananer som & mest gula: 25 % starkelse och 65 % fruktsocker.
e Bananer som &r brunprickiga &r ca 5 % stéarkelse och 90 % fruktsocker.

Sockret i de mogna bananerna visar att det redan ar en forsmélt mat alltsa en mera levande mat for
0ss manniskor. Vissa gillar det battre nar det &r "sockerfritt” i bananerna dvs. nér de & omogna for
att de inte klarar av den héga sockerkoncentrationen. De missar tyvérr alla de fordelar mogna frukter
for med sig. Det krdvs mindre resurser och energi som kan anvéndas till de processer som kroppen
foredrar. Detta skapar “raw food effekten” som vi ser nér vi kommer 6ver 80 % troskeln.

Bananer ar ett mycket koncentrerad mat som ger 89 kalorier per 100 gram banan (ca 16 cm lang).
Om man ater 6 bananer har man alltsa en &tit 89*6=534kalorier som &r en perfekt frukost/lunch och
ar en hel supernyttig maltid. Problemet &r att manga mar daligt redan vid 3 bananer, oftast pa grund
av att de ar for starkelserikt.

Mogna bananernai en platskasse, gdrna med en redan mogen banan eller annan frukt som tomat.
Forvara i ett varmare utrymme och stéll in de bruna bananer i kylen om du inte hinner &ta upp dem
for stunden. Notera det att kylskapssmak kan forekomma. Tank ocksa pa att hogre upp placerade
frukter mognar snabbare da varme sprider sig uppat.

Utnyttja garna affarerna som anda ska slanga sina riktigt brunprickiga eller helbruna bananer och
fraga om du kan fa dem gratis. Ibland far man fraga inne pa lagret. Detta kan anvandas till att géra
smoothies, frysa in skalade till glass eller &tas som de ér.

Apple
Nar skalen borjar bli rynkiga ar de mer mogna, men konsistensen ar inte alltid den godaste da
krispigheten forsvunnit.

Aprikoser
Mogna i papperskasse och &tes efter 1-2 dagar efter forvarande i kylskap nar de ar mognat.

Bar
Blabar kan forvaras i ca 10 dagar medan andra bar mest haller i 3-4 dagar. Hallon forlorar oftast sin
smak och s6tma redan nagra timmar efter plockandet.

Korsbar
Haller sig farsk i 7 dagar, helst i kylskap. Rumstemp tills de har blivit saftiga och mjuka vid latt tryck.

Dadlar

De &r redan mogna nar de kommer till Sverige och néar de ar farska som torkade haller de sig flera
veckor i kylen. Leta efter de mest kramiga da de kan vara torra och trakiga. Om du hittar dadlar pa
kvist kan de mogna en efter en.



Grapefrukt
Forvaras helst i rumstemperatur da de kan bli mindre goda tagna fran kylen. Annars haller de i 7
veckor i kylen.

Vindruvor
Se till att plocka bort de redan mdgliga eller krossade druvorna. Darefter haller de i 4-6 dagar. Vissa
gréna vindruvor blir lite mer bleka nar de &r mer mogna da man kan kanna att de ar lite mer mjukare.

Kiwi

Anvand garna etylengasen tillsammans med kiwi men sa fort de har blivit lite mjuka kan de bl
overmogna. Dela garna upp dem for olika stadier av mognad. De haller annars 7 dagar i kylen nér de
har mognat.

Citron
Haller i 2 veckor i rumstemp. Ska kénnas ytterst lite mjuk vid tryck men akta for att de inte
Overmognar och moglar nér de mjuknat.

Lime
Forvaras i kylskap i nagra dagar da de &r kansligare an citron.

Mango
Det finns tva varianter, den ena som mognar latt i rumstemperatur som blir mjuk nar man trycker
med fingret och den andra som alltid &r stenhard och bérjar bli brun och dalig nér den "mognar”.
Detta kan bero pa for tidig plockning (leta efter de mest fargade frukterna) och onaturlig mognad
med kalciumkarbid som anvands pd ménga olika delar av Asien. Aven for kalla transporter kan ha
frostskadat frukten som férstér enzymerna.

Ates nar skalet kan dras av och mognar gérna tillsammans med andra frukter.

Apelsiner

Mogna i en papperskasse tills de blivit mindre harda. Leta efter runda och valformade apelsiner med
ett jamnt skal. Vag dem i handen och vélj de mest tyngsta for sin storlek och pa det sattet kan du
undvika de torra frukterna. Haller i ca en vecka i kylskap.

Vattenmelon
Haller i 2 veckor i rumstemp och kan paskyndas genom att satta dver ett element. Nar de ar
Overmogna &r fruktkottet slabbigt.

Nar du har mognat, eller vermognat flera frukter, kan bananflugor ge en indikation pa att férvara
den mogna frukten i kylskap.

Ananas

Fran en rekommendation fran Dr. Flora som féljde Ann W i hela 30 ar ska man ta en gaffel pa
undersidan pa ananasen och sticka hal darunder. Man staller den sedan i en djup tallrik med rent
vatten i och véntar tills aromen uppstar. Akta bara sa det inte uppstar mdgel om man later den sta
for lange. Byt gérna vatten vissa dagar.

Praktiska Tips
Maskiner

Tillredning



Smaksammanséattning

Matsmaltningslara

Att mogna frukterna hemma ar ett sétt att omvandla den rda maten till konceptet Levande Foda for
att underlatta matsmaltningen men det finns 4ven annan ra mat som kan géras mer tillganglig for
kroppen.

Matsmaltning

Kasserad mat inom Levande F6da

Det har alldeles for lange bara funnits allt for fa Levande Foda bocker och har utelamnats med Ann
Ws gamla 40-ariga fantastiska kunskaper och tankesatt. Under det senaste 100 aren har utvecklingen
okat och okat av inspirerade manniskor men oftast pa sitt eget sprak. Amerika har lyckats sprida
inspirationen med god marginal men Sverige ligger alltid 10 ar efter nar det galler att snappa upp
tankesatten darifran. Helt plotsligt uppkommer det en ny information i USA om ndgot som varit
vanligt eller standardiserat héar i Sverige som egentligen inte langre ar aktuellt.

Darfor har forfattaren klargjort ut nagra gamla synsatt som har slutats anvanda eller formats till
nagot annat. Det ar viktigt att notera att dessa saker anvéands fortfarande varlden 6ver men nu idag
med storre kunskap och darfér bor undvikas till sin egen formaga.

Rejuvelac
Ett vanligt exempel pa vad den senaste forskningen har bidragit med ar avskaffandet av rejuvelac.

Detta ar en fermenterad dryck som har hyllats av Ann Wigmores eftertradare | manga ar men har
mer och mer ansetts vara nagot mindre bra.

Brian och Anna-Maria Clement som tog 6ver Ann Ws kursgardscenter i Boston pa 80-talet, som sedan
flyttades till varma Florida, satte drycken for undersokning pa ett universitet. Resultatet blev att det
inneholl for mycket negativa bakterier, dessutom var deras erfarenhet pa kursgarden att vissa
manniskor kunde reagera negativt. Speciellt dem med mag-tarmproblem. Detta blev ett uppsving for
att fa forandring.

Enligt forfattaren har Brian och Anna-Maria fatt en del &mnen missforstadda som kommer att
forklaras och sjalvklart skall man ta allt med en nypa salt. Rejuvelac ar alltsa en sadesdryck pa 3 delar
groddat vete och 1 del groddat rag. Detta jases tillsammans med en 10 liter vatten och 1 msk honung
i 2 dagar. Detta drickes sedan som vanlig dryck eller blandas i mixade soppor, ostar mm.

Problemet med just sad ar att om séad far ligga mer an 90 dagar i lagren, hinner "godkanda” varden av
mogel skapas. Detta skulle kunna bidra till de negativa bakteriestammarna i rejuvelacen.

Tamari/Nama Shoyo

Detta ar en underbar dvergdngsmat for den nyfralste i Raw Food. Det ger en god arom och smak till
nastan all mat man anvander sojasasen pa. Det ar tyvarr en dod produkt, ej tekniskt sett en ra
krydda. Sojabonorna kokas eller angkokas och om ni tar Shoyo ar det en stor chans till upphettning
av saden dar ocksa. Detta mjolksyras sedan under flera manader.



Manniskor som inte tal soja kan fa besvar och forfattaren sjalv upplevde irritation runt och i munnen
av sasen. Vid konsumtion rekommenderas att ta valdigt lite eller valdigt séllan. Det kan dock bli
tvartom pga den hoga salthalten och att den blir beroendeframkallande.

Den Groddade Sadens sista dagar

Paleontologister har sett att méanniskan har varit utan sad i nastan 10 miljoner ar. Man har &ven sett
att nar vi borjade skapa samhallen dar man forlitade sig pa sad for ca 10 000-20 000 ar sedan att
sjukdomarna 6kade i antal och variation. Detta var i samma period som ménniskan bérjade anvanda
elden till matlagningen. Redan for 200 000 ar sedan har man sett bevis pa att eldanvandning. Detta
var da endast till verktyg och vapentillverkning, och inget beuvis till matlagning med eld.

Jared Diamond som skrivit "The Worst Mistake in the History of the Human Race” har observerat att
till och med hela samhaéllen har gatt under pa grund av sadessamhallen skapades. Anledningen var
naringsbrist. Aven idag har vi de tre mest odlade sadesslagen vete, ris och majs som ur en
naringssynpunkt langt ifrdn naringsriktig for oss manniskor.

Groddad sad innehaller knappt nagon c-vitamin, syrabildande mineralerna dominerar, lang niva av de
valdigt viktiga l6sliga fibrerna. Fibrerna domineras av oldsliga fibrer och skadar tarmslemhinnan. De
ar en irritant for kroppen och har ungefar samma effekt som fint krossat glas. Fullkorn ar alltsa extra
skadligt for dem som kan fa eller har Chrons, Ulceros kolit, IBS, magsar, sadesintolerans och
tjocktarmscancer.

Groddad séd smakar antingen bittert eller valdigt smaklést. Om man jamfér med frukter, gronsaker,
nétter och fron ger det intrycket av en mer attraktiv foda, som faktiskt varit enklare och minst
farligast att fa tag i.

Stall en manniska pa ett akerfalt och han dor inom nagra dagar. Stall samma person i en
frukttradgard och hon kan leva dar i aratal.

Aven om gluteninnehallet ségs sjunka i sid om dem groddas, da de omvandlas till peptider och
aminosyror, innehaller det tillrackligt for att bli paverkade. Tarmslemhinnan och tarmluddet tar
skada med en standig tillforsel av gluten. Symtom kan vara dalig matsmaltning, gaser, uppblasthet
och diarré. Det har lange mest varit ansett paverka tarmen men det har blivit ett accepterat synsatt
att det skapar storre hjarnsjukdomar och immunférsvarsproblem.

Man har hittat 15 stycken opiatsekvenser, eller morfinliknande molekyler. Opater som kommer
utifran kroppen anses av forskare vara beroendeframkallande och giftiga fér nerverna. De har &dven
psykoaktiva egenskaper som t.ex. stimulerar dverétning. Sedan 1960-talet har forskare ansett att
gluten skapat inlarningssvarigheter och skitsofreni.

Gammal trakig rakost

Maénniskor minns hur det var i bérjan med de rda maltiderna: Enkel sallad, raa rotgronsaker och en
vacker tallrik. Det var simpelt, rakost och trakigt. Men det gick ner i magarna eftersom detta fick
manniskorna att bli friska och krya igen, det ska man inte gldmma. De slutade med den daliga maten
och bytte ut till "hel” mat med de véldigt viktiga fytonutrienterna. Den hela maten behéll sina
naringsdémnen och speciellt enzymerna.

Tyvérr blev det lite val simpelt i [angden och de sociala samhéllet fick manniskor att sluta med sina
100% raa livsstilar. Detta hander inte idag pa samma satt. Idag har vi Raw Food restauranger som gor
raa gourmératter med hogre kvalité an liknande kokta restauranger. Okokbockerna véller in, med
minst en ny receptbok per ar. DVD filmer gors for att visa hur latt och snabbt det ar att tillreda



maten. Ungdomar som aldrig har varit sjuka men vill inte d6 i cancer som andra i omgivningen gor,
blir 100% lyckliga Raw Foodists.

Nytt synsatt

Detta mycket tack vare att inspirationen &r i en storre skala an pa Ann Ws tid. Hon lyckades gora
manga intressanta maltider, som tartor och godis, ostar och fina dressingar. Hon var en grundpelare
pa sin tid for att fa manniskor att ata ra mat. Det kretsade tyvarr kring sjuka manniskor som ville bara
bli friska FRAN sjukdomar. Idag har vi manga som borjar med kosten for att:

1. De kanner sig lite trotta och slda i livet 6verhuvudtaget. Bara att byta ut frukosten gor oftast
en stor skillnad for dessa manniskor.

2. De ser sina sléktingar eller vanner som insjuknar i hjart-kérlsjukdomar eller cancer som de vill
undvika fa.

3. Allaallménna férdelar kosten har och nar raw food néringslaran ger en bild som kanns mer
ratt an de vanliga synsétten pa kropp och halsa. De allmanna fordelarna kan vara béttre syn,
lattare i kroppen, starkare muskelmaéssigt, smidigare dverhuvudtaget och speciellt vid yoga,
klarare och battre tankande etc.

4. Enklare att 6ka sitt spirituella liv. Energiavkdnnade i kroppen ¢kas och du blir mer medveten
om vad som hander. Kroppen bdrjar kommunicera starkare och du "hor” battre.

5. Man har varit kokt vegetarian/vegan en l&ngre tid och vill ta nésta steg.

Den kénslan av att detta ar inte bara en kost eller diet, utan faktiskt en livsstil som har och ger
manniskor denna hdga niva av att kunna vara lycklig och stark, utan kroppsliga eller psykiska
motstand. Att 6verga till Raw Food ger forstas utmaningar som visar vad du gar FRAN och vad du har
satt pa dig under dina kokta dagar. Men nar du ar i mal och kanner dig som en Raw Foodist finns det
alltid ett val om vilken procent ra man vill vara.

Oatlig mat

Alla gronsaker och frukter var inte var ursprungsfoda, som vi annars anpassat oss efter under alla
dessa tusentals ar. | dagens lage har vi blivit dverdsta med F&G som manniskan hittat Iosningar pa for
att 6verhuvudtaget intaga som mat. Eftersom vissa ravaror inte gar att atas raa och vi hittar mer av
dem har vi gatt till mer och mer raffinerade metoder for att oskadliggora de giftiga amnena.

Detta dr inget konstigt i och med att i svarare tider nar miljon och férandringar uppstar maste livet
anpassas.

De olika ravaror som oftast blir uppméarksammade ér alla slags rotfrukter och baljvaxter.

Potatis: Innehaller glycoalkaloiden solanin som ar ett nervgift, orsakar svaghet och forvirring. Hjarnan
ska ocksa bli paverkad med alla sina nerver som skadas. Man blir med andra ord dummare. Aven om
du kokar den forsvinner bara 50% av giftet. Dessutom maste det kokas pa hoga temperaturer sdsom
170*C. Innehaller aven glycoalkaloiden som chaconin.[5] Kan goras till chips i torkmaskinen.

Sotpotatis: Innehaller trypsin inhibitorer som hindrar proteinnerbrytningen och innehaller ocksa
raffinos som orsakar gaser.[6] Den kan korttids-mjdlksyras eller juicas for underlatta matsmaltningen
och sjalvklart anvand sma méangder. Fungerar tyvarr bast om man angkokar.

Sojabonan/Tamari/Nama Shoyo: Nama betyder "rd” pa japanska men Nama Shoyo &r inte det inte.
Sojasaserna innehaller bada kokta sojabonor som sedan fermenteras i madnga manader. Om det
dessutom star bara Shoyo ar den pastoriserad efterat.



Saserna innehaller dessutom excitotoxiner [7] och phytodstrogener som skapar obalanser i var egen
produktion och funktion.

Storre bonor: Bonor som bruna, vita, black eye, svarta och speciellt roda kidneybonor innehaller ett
giftigt proteindmne Lektin{8], en variant av Phytohaemagglutinin. Besvar som kan uppkomma av
konsumtion av dessa i groddad form kan ge magont och kraftigt illamaende. De enda groddade
bénorna som ger minst besvér ar mungbdnor och adzukibdnor.

Artslaktet: Groddade kikartor skall helst groddas och sedan angkokas, mest for smakens skull. Annars
gar det utmarkt att grodda dem i 2-3 dagar, hacka upp dem grovt och sedan skélja dem lange i kallt
vatten. Da brukar de vara helt ok att géra hummus av. Av ndgon anledning verkar det pa folk att
kikartor skulle innehalla nagot gift som kokas bort. Hittar tyvarr inte denna info vilket gift det skulle
vara, och forfattarens egna (6ver)konsumtion gav inga kdnnbara bieffekter.

Olika trender i Raw Food véarlden

Precis som det finns olika manniskor finns det olika dieter som fungerat for dem. Darfér kan det vara
réatt forvirrande ibland da manga sager emot varandra hur man ska dta och leva. De trender du kan
valja pa ar:

Naturlig Hygien

80/10/10 dieten

Hippocrates dieten (fran Hippocratesinstitutet med Brian och Anna-Maria Clement)
Grénsmoothie dieten

Instinkt Terapi

Hog-fett-dieten vs. Lag-fett-dieten

Ljuset som 6verforbar energi
Biofotoner

Ett synsétt som tyska forskare och speciellt Dr. Dietrich Klinghardt &r "biologiska fotoner”.



Fran solen kommer det alltsa den minsta formen av ljus som kallas for fotoner. Dessa absorberas och
anvands av vaxter som ats upp av djuren och manniskorna. Pa detta satt far manniskor fotonernain i
kroppens alla celler.

Tillsammans med véxternas naringsamnen, innehaller fotonerna information som hjélper till med alla
de viktiga kroppsprocesserna. De kan t.om. kontrollera de olika processerna som avlastar den egna
kroppens energi, for att skapa en hogre fysikalisk svangning, eller vibration. Detta kan upplevas som
en 6kning av valmaendet och den kroppsliga energin.

Biofotonerna har en vaglangd mellan 200 till 800 nanometers, som ocksa kallas lag-niva luminiscens.
Dessa fotoner ger alltsa ifran sig ett svagt ljus och det &r ansett att ju mer en vaxtcell innehaller
biofotoner desto storre mojlighet har mineraler, vitaminer och andra naringsdmnen att komma in i
manskliga celler.

Mineralrika plantor och solmogna frukter ar alltsa ansett av dessa forskare som "hdgkvalitetsmat” pa
grund av dess formaga att lagra storre méangder med biofotoner. Man kan sdga med andra ord att ju
mer var raa mat innehaller naringsamnen, desto mer absorberar vi ljus, som urartar sig som fysikalisk
energi, tack vare biofotonerna.

Inuti cellerna skapas det biofotoner fran DNA:t som ror sig som en spiral som drar ihop sig, ungefar
13 miljoner ganger i sekunden. Varje gang DNA:t drar ihop sig ger det ifran sig en biofoton som
skickas omkring i kroppen som en kommunikator och som en ljus-partikel, ut fran kroppen.

Att bli fri fran upphettad mat
Psykiska beroenden

Vad jag har upptackt genom personlig erfarenhet och kunskap fran andra &r att det verkligen &r ett
kampande att 6verkomma ett sadan starkt beroende som upphettad mat.

Nar man har ett beroende i kroppen efter mat &r det som om det verkligen sitter en liten demon som
sitter pa axeln och viskar vilka restauranger eller vilken skrapmat som man ska sluka forst. Fast man
har &tit sig matt pa Levande Foda innan och verkligen kanner efter att; "nej, jag ar faktiskt full i
magen och inget behov av foda” far man dessa dragelser till ens beroenden. Vare sig det ar kokt
quinoa eller en kebabpizza med extra allt.

Det &r har man far ta sig i kragen och visa vem som bestammer. Att ge med sig och ata pa namsta
pizzahak varenda gang man gar pa stan &r inte det basta for att fa dem déar nya halsosamma vanorna
man langtat efter.

Hur man blir av med sina beroenden

Det forsta man far gora &r att inse att man ar beroende. Det &r steg ett, som de organisationer och
experter foresprakar for att fa dem manniskor som ar drog eller spritmissbrukare att se att de
verkligen har ett problem.



Ignorans ar en valdigt vanligt forekommande foreteelse i vart samhalle idag. Kostrelaterad ignorans
ar det mest vanliga. Detta kan bero pa det stora sociala och traditionsmassiga intryck man far fran
manniskor, media och speciellt fran kott-, sades och mjélkindustrierna.

Olika beroendeétare
Det finns tva olika typer av manniskor som beter sig annorlunda néar de ater:

1. Denenagruppen ar den som 6verater och slutar ogérna nar hon/han ar proppmatt. De blir
ofta rundare om de &ter en upphettad kost som basis.

2. Denandra gruppen ar forsiktig och ater helst eller mer av nyttig mat sdsom kokta kikartor,
angkokad potatis mm. Overatning &r ovanligt.

Grupp 1 hamnar latt i dod-mats-trasket igen pga att man far i sig stérre mangder
beroendeframkallande &mnen fran maten. Att undvika upphettad foda ar att rekommendera da en
99-100% ra kostforing ska racka for att behalla en pa "Raw Food ralsen”.

Det positiva med detta ar att man kan hamna i en sadan situation att man verkligen mar daligt av
att ata en sadan stark kroppslig paverkningsbar kost sdsom mainstream skrapmat, animaliska-,
mejeri- och/eller sédesprodukter. Om man renar sig och avslemmar sig i tarmen med levande féda
och sedan Okar upptaget av bade obehandlad mat och upphettad mat kan man fa sa starka
reaktioner som att jamfdra med en kraftig baksmalla. Man vill "aldrig &ta den dér pizzan igen”.
Reaktionen kan komma sa fort som 30 min efter maltiden till dagen efter.

Grupp 2 genomgar inte denna "bakfylla” som grupp 2 gor. De ater garna sma mangder och blir aldrig
riktigt proppmétta darfor kan undvika stora méngder med matgifter som inte fastnar i kroppen.

Men problemet &r att genom att inte uppleva dess starka paverkan som éveratarna upplever kan
man fa en sakta men sékert invanjning av kokt mat. Kanske sa mycket som 100% igen.

Om man ater ra mat pa en basis kan man slippa dessa tendenser efter en tid som Raw. For
mig var det som om jag sag ingen dnde pa Levande Fodan. Jag bara at och &t och at. Jag fick
gasproblem och manga andra effekter av det sattet att &ta. Nu idag insag jag att det var
alldeles perfekt att uppleva, for att inse steg 1: Inse att det ligger ett beroende och beteende
bakom varfor jag &ter. 2. Attetyden maste bli annorlunda mot kokt och ra mat.

For att fordndra en attityd ar bland det viktigaste man kan gora.

Detox och en starkare kropp

Ulrika Davidsson i sin bok "Ga ner i vikt och rena kroppen med detox" gér hon en bra beskrivning om
vad som hénder vid en avgiftning, eller vad hon hellre kallar det en ”inre rening” som faktiskt ar en
battre beskrivning.



Att avlasta kroppen fran att all den tunga och stimulerande mat vi har idag har kroppen antligen
mojligheten att "slanga ut soporna” som David Wolfe skulle saga det. Varje dag, 3 till 6 ganger far
alltsa kroppen "sopor” som inte hinner slangas ut. De 4 stora utrensningsorganen hinner inte med
ibland:

1. Tarmen kan vara 6verfull och forstoppad

2. Vid kaliumbrist sa klarar inte njurarna av att utséndra slaggprodukter, och da tvingas
kroppen att ta till andra utvagar.[4] Dessutom sager Livsmedelsverket att vi ater dubbelt s&
mycket salt &n vad som anses vara hélsosamt.

En annan sak som som férsvinner vid en rawfood/vatten-fasta/detox: ar vatten.

Nar man bygger muskler pad mediokra proteiner och alla dessa allmant giftiga &mnen som vi utsatter
oss for idag, maste kroppen radda oss fran att bli 6verforgiftade pga dess hoga koncentration och
skydda cellerna.

Nar kroppen inte langre behdver spa ut gifterna langre, i och mellan muskelfibrerna, témmer den
kroppen pa éverflodig vatska och man gar ner i vikt och man far illusionen av att man forlorar
muskelmassa.

Effekten av detta blir att man far:

o Smidigare och tojbarare muskler
e Mer uthalligare och starkare muskelfibrer
e Snabbare aterhamtning vid tréning

Starkare kropp

Muskelfibrerna kan behdvas bytas ut mot de nya raa proteinerna och detta kan medféra att man
forlorar ovalkomna proteiner (muskler) och styrka. Men detta ar endast en 6vergang och kan snabbt
ateruppbyggas igen om man tranar. Nar man pabdrjar en avgiftande kost behdver manga vila mer
med mindre muskelbelastning och detta &r oftast huvudorsaken till att bli svagare. Darfor behdver
man inte forlora alltfor stora mangder om traningen fortskrider som férut. Problemet ar att manga
vill ha snabba resultat med en stor otalighet. Det kan ta 1-12 manader innan kroppen har aterhamtat
sig till sin rda ursprungliga kost igen. Manga har redan sjukdomar som sjélvklart ger en langre
avgiftning och inre uppbyggnad.

Stephen Arlin som skrivit boken "Raw Power” upplevde att sina 118 kg blev till 93 kg med en mild
avgiftning vid 6vergangen till 100% levande mat. Han gick senare upp 15 kg med nya och
halsosamma proteiner. Han ar 188 cm lang.

Den atropi som uppstar hos muskelbyggare eller sportatleter, hander pa grund av uppbyggnaden av
kokta néringsamnen skapar en ballong som vaxer tills den exploderar. Muskler och andra delar av
kroppen gar sénder lattare och i en mer snabbare takt. Det ar inte helt ovanligt med tidigt dodsfall
hos olika athleter: | juni -07 dog en 47-aring i ett triathlon. Ytterligare en triathlet, bara 32 ar i New
York ett ett race. Pa bara ett ar har det dott totalt 8 st athleter och pa 2% hos unga som avlidigt



plotsligt hittar man ingen orsak. [3] Hos resten &r osaken helt klar: Hjartattack. Och detta vet vi att
orsaken &r upphettade fetter, rokning, obefintlig traning och 6vervikt, som kommer fran
Overkonsumtion av for mycket upphettad mat.

De som é&ter en ra diet behaller en mycket hogre kvalité pa musklerna och dessutom haller mycket
langre. Det &r alltsa sékrare och nastan nédvandigt att dta sa mycket ra mat som mojligt vid hard
tréning.

Den snabba aterhamtningen som manga upplever kan kortas ner med 50% i de flesta fall. Stephen
upptéckte att han inte behdvde vila mellan seten under traningen. Det mera postiva ar att
upplevelsen av att man inte har aterhamtat sig blir mer patagligt. Kroppen far alltsa en slags
"bortdomning” vid konsumtion av upphettad mat och nar du ater nara 100% ra mat forsvinner denna
bortdomning. Du har da en storre chans att upptécka uttrottade, eller skadade ryggkotor, senor,
muskler mm som behdéver extra vila.

Proteiner bygger inte muskler

| en avdelning berattar forfattaren om att kroppen tar hand om mineralerna och fér dem dit dem ska,
inte tvartom, att mineralerna goér lite som dem vill och att det "var mineralerna som gjorde mig
frisk”. De hade delvis ratt, med fel tankesatt tyvarr. Mineralen mojliggjorde att kroppen med alla dess
mijontals funktioner kunde balansera bort symtomen.

Hos manniskor som ar medvetna och palasta pagar den stora proteinmyten och &ven tanken att
maten eller kosttillskotten bygger muskler. Manga ar sékerligen dven smarta och anvander sitt sunda
fornuft att proteiner bygger inte muskler. Det &r en fysikalisk omdjlighet. | det har fallet maste man
anvénda de kroppsdelar som ska bli stérre. If you don’t use it, you lose it.

Total lIakning - kroppsléara
Substanser laker inte, kroppen laker!

Den som tror att nagot utanfor kroppen skulle laka eller bota kroppen har tyvarr misstagit sig. Det ar
namnligen kroppen som gor dig sjuk eller frisk. Vi kan ta ett exempel: Om man har fatt influensan var
det inte viruset som orsakade sjukdomssymtomen, utan kroppens stora vilja att ta hand om viruset.
Detta hander forstas i en nersmutsad kropp.

| ett renare blodomlopp skulle det finnas mycket immunfdrsvar och energi till att ta hand om viruset
utan att nagra, eller véldigt sma, sjukdomssymtom skulle uppsta.

Detta galler samma sak med vitaminer och mineraler som intas som kosttillskott eller i ra form fran
t.ex. grénsaker och frukter. Mineralerna i sig sjélv hjalper dig inte att bli av med t.ex. anemi. Detta
kan man bevisa genom att lagga en mineral pa ett bord och titta pa den. Den varken kan tanka,
forlytta sig eller utfora nagra slags handlingar. | grund och botten tar kroppen hand om mineralen
och anvander sig av den for att satta den pa sin rétta plats.



Lokal symptombehandling

Det finns tva kategorier som visar vilka som ger delvis falsk lakning och den sanna omfattande
sjalvlakningen.

1. Lokal Symtombehandling: Mediciner, kosttillskott, kinesiologi, upphettad mat, healing,
tankens kraft
2. Sjalvlakning: levande mat, vattenfasta, luftfasta

Den lokala "lakningen” tar vid nar kroppen redan ar upptagen med nagot/nagra saker som i nastan
100% av fallen bestar av intagen kokt mat. Detta skapar oftast obehagliga symptom pa sjalvlakning
och/eller skador pa kroppen som har intraffat av livsstilen. Personen i fraga tar da nagon behandling
fran kategori 1 och tvingar kroppen att sluta sjalvlaka sig sjalv och/eller diregera om en "ihoplakning
nagonstans i systemet.

Kroppen blir sd upptagen med behandlingen och darmed kan inte ta hand om viktigare hogre
prioriterade uppgifter.

Sjalvlakning

Denna kraft som kallas for sjélvliakning ar denna "fria vilja” kroppen har. Den gor som den vill. Vad &r
da det kroppen vill? Den vill f& manniskan att kanna sig lycklig, stark, vig, effektiv i alla aspekter av
livets alla utmaningar.

FoOr att uppna detta behdver kroppen en "lakningskris”.

Det finns inget som heter "autoimmuna sjukdomar” dar man pastar att immunférsvaret inte fungerar
korrekt langre och borjar attackera den egna friska vavnaderna. Alla processer ar fullt fungerande
funktioner for att ta hand om langt gdende nerbrytande livsvanor.

Hur man skapar halsa

Detta &r grunden for hur en kropp skall behandlas och det ar genom att ge den det bésta
ramaterialet for att skapa det snabbaste och effektivaste systemet for sann lakning eller bara for
underhall av det vanliga livet. Nasta steg &r att att sluta ge sig sjalv de saker som Gkar vara kroppars
foraldringsprocess. Detta ar alltsa upphettad mat, mediciner, dalig och stillasittande livsstil m.m.

Nar dessa tva ar inplanterade i den vanliga livsstilen ar det talamod och 6dmjukhet mot sig sjalv som
ar viktigt. Manga nya vanor &r oftast en utmaning att bli permanent in i livet darfor rekommenderas
att nota och inforskaffa ett stdndigt infldde av kunskap.

Naringsdmnen

De gldmda néringsémnena



Det finns alla dessa vanliga naringsamnen som kolhydrater, syre, vitaminer och mineraler som kallas
for essentiella naringsdmnen. Det vill sdga att det &r ansett idag att vi kan inte vara utan dessa en
langre tid utan att fa bristsjukdomar och kroppsliga problem.

Phytonutrienter
Men det som latt gloms bort &r fytonutrienterna, eller fytokemikalier. Dessa finns i véxterna och

frukterna som vi dter. | mangmijoner har manniskans forfader atit fytonaringamnena utan att tanka
pa dess viktiga roll for att att halla deras kroppar friska och spanstiga. Man far komma ihag att dessa
urtidsménniskor hade inte valfardssjukdomarna.

Idag sager man att behdéver bara 40-60 naringdmnen men om man nu har atit langt 6ver 2000+ andra
naringsamnen i hundratusentals ar och sedan bara dter en brakdel av dessa, kan man bérja fundera
pa hur icke-essentiella fytonutrienter och andra naringsamnen egentligen &r.

Manniskan har med sin forskning trott att man kan séga att ”dessa och dessa ar nodvéndiga, bara!”
men som med all pionjarskap upptéackter man nya upptéackter varje dag. Helt plétsligt &ndras
rekommendationerna och “de absoluta sanningarna” de sa snéllt sagt till befolkningen andras oftast
till det motsatta.

Vaxtens immunforsvar

Det finns Gver 2000 funna fytonutrinter och i praktisk taget varenda frukt och grénsak, nét och fro
innehaller det 6ver 100 helande &mnen som ar som véxtens egna immunforsvar. Deras
forsvarssystem kan alltsé foras Gver till oss manniskor dar man har sett anti-cancer egenskaper, anti-
svamp, anti-bakterie, anti-inflammatorisk, anti-aldrande och manga andra egenskaper utvecklas i
manniskan med fytonutrienter.

Kommunicerande Mineraler

Det pratas valdigt mycket om att vi ska fa i oss alla de nddvéandiga naringsamnena varje dag.
Mineraler, vitaminer, proteiner, fettersyror mm. Men det pratas aldrig om vilken sorts kvalité
naringsémnena ska ha.

Mineraler ar bland det mest viktigaste naringsamnet som allmanheten behdéver, mycket pa grund av
att det rader en standig brist pa intag av hogkvalitéts mineraler. Med andra ord: Levande vibrerande
mineraler med samma frekvens som vara kroppar som behdvs for att kommunikationen ska tas vid.

Hur gor naturen?

I marken finns det stenar i alla de olika storlekar man kan tanka sig. De mindre stenarna kallar vi for
mineraler och de ytterligare mindre stenarna kallas for sparamnen. | jorden finns da mineraler som
magnesium, jarn, kalcium och manga fler, i olika blandningar beroende pa vilka jordar man tittar pa.

Véxter som anvander sig av jordarna sticker ner sina rotter och forsoker dra upp mineralerna for att
skapa sig skydd och starka cellmembran fran farligheter pa ytan. Men forst skickar de ner en
sockerlosning till rotternas spetsar. Detta attraherar bakterier som garna ater denna l6sning och
deras biprodukter som de skapar “slipar” och sméalter mineralerna till mer biologiskt
“uppdragningbara” av vaxterna.



Véxterna drar nu upp dessa slipade ex-stenar och for upp dem till ytan och ljuset. Solen tillsammans
med véxten och mineralerna skapar den kénda fotosyntesen. Detta skapar en hertzékning i
mineralerna, fran en valdigt obetylig vibration upp till 13 Megahertz (13 000 000 vibrationer per
sekund). Detta &r samma hertz som manniskan har.

Mineralerna binds &ven till kolatomer, chelateras, som gor dem mer bioaktiva for oss manniskor, som
aven ar gjorda av kol, inte ren sten. Mellan 60-90% bestar kroppen av vatten och Nedan &r en lista pa
nagra olika element i torrvikt procentuellt. [2]

Kol... 61.7%
Kvéve.. 11.0%
Syre.. 9.3%
Vite... 5.7%
Kalcium.. 5.0%
Fosfor..3.3%
Kalium.. 1.3%
Sulfur.. 1.0%
Klor.. 0.7%
Natrium.. 0.7%
Magnesium.. 0.3%

Slutresultatet &r ett organiskt och levande amne som kan kommunicera med kroppens egna
frekvenser. Detta betyder att nér t.ex. kalicum kommer med blodflddet till ett ben som har brister,
kan detta valkomnas och tas emot med en snabb och effektiv lakning. Bade benet och kalciumet
hade samma sprak och utbytet kunde utforas utan nagon vidare anstrangning.

Men vad som vanligtvis brukar handa vid upptéckten av en hérlig gronsak &r att man slénger ner den
i en kastrull och kokar ihjal allt liv och det som vaxten, bakterierna och solen har arbetat med att fa
fram. Mineralerna atergar till samma stadie den var i jorden, stenar. Om man nu &ter dessa stenar
blir de lika frammande for kroppen som toxiska &mnen och handlar dérefter: Kroppen skapar extra
slem for att kaplsa in de framnnade substanserna, de blir svarupptagliga genom tarmvaggarna och
ateruppbyggnaden av kroppens alla organ och vavnader blir inneffektiv. Immunférsvaret attackerar
onddiga substanser som inget av kroppens delar kan kommunicera med och aterinfér dem till tarmen
for tjocktarmstémning.

Vi har aven manga intelligenta manniskor som inte vet om denna naturlag och hettar garna upp sina
kosttillskott for att bevara dem sa lange som majligt pa hélsokosthyllan. Inte sa konstigt att det bara
ar en 10-15% upptagningsmdjlighet av kosttillskott idag. Rekommendationerna &r oftast anpassade

efter denna allmanna kunskap och darfor far man i sig 90% vérdeldsa naringsamnen varje gang man
tar ett piller eller pulver.

Om hdgfrekvensmineralerna har en hdgre frekvens én sjélva kroppen kommer en anpassning av
kroppen att utforas till dessa substanser. Kroppen kommer att fa en hogre frekvens. Samma sak
hander at andra hallet, man far ett intag av lagfrekvenssubstanser sjunker dven kroppens vibration.

Syra-Bas-Balansen



Ekologiska och konventionella ravaror

Balansering av kosten och kroppen

Att ata minst 80% ra veganmat ar ur ett balanseringsperspektiv mycket intressant om man ibland
ater 100% kokt mat. Det kan vara den mest vanligaste husmanskosten, d&r man automatiskt forsoker
balansera sig efter en maltid. Detta géller inte bara fore, under och efter maltiderna utan aven under
hela dygnet, 7 dagar i veckan. Vi har en fantastisk formaga att omedvetet, utan att riktigt forsta
varfor vi utfor vissa oftast skadliga vanor.

Har ar nagra exempel pa dessa:

1. Efter maten ké&nner vi ett mycket starkt rékbehov och det smakar béttre &n vanligt.

Anledning: Den upphettade mat vi vanligtvis intar &r ca 80% syrabildande och 20% basbildande. Med
detta kanner vi oftast da en mindre trétthet. Precis som marujana har cigaretter en mycket kort
bashildande effekt pa kroppen som senare 6vergar till Gversurning igen. Denna basbildning skapar
ett valbehag fran det lagre pH i kroppen och detta kan hos manga bli en stark vana.

Man kan se det hela som en gungbréada som vi sjalva bestammer langden pd genom vara kostvanor.
Om man da satter mat som animalier pa ena sidan av bradan blir den valdigt 1ang. Den gungar vilt
och man kanner sig obalanserad. For att stoppa detta vilda gungande balanserar da individen andra
sidan av gungan med en lika lang brada och lagger ndgot av det motsatta i den dnden. | det hér fallet

cigaretter. Bada mycket starka stimulanter.

Varfor tar han da inte frukt och gronsaker som ar starkt pH-basiskt? Detta beror pa att f&g inte har
samma stimulerande styrka som de andra produkterna. F&g hamnar mycket nara axeln pa
gungbrédan och med den erfarenhet vi har genom att sitta nara axeln &r att det hander inte mycket.

Summasummarum &r att f&g balanserar dig och haller din kropp och knopp lugn. Det ar mycket svart
att bli starkt obalanserad pa f&g. Ett annat exempel pa detta ar:

2. Sockerberoende, kan aven vara chokladberoende. Denna forklaras enklast med det Ostasiatiska
synsdttet pa yin och yang. Vitt socker hamnar bland det mest yin man kan komma. For att balansera
ut all den extrema yang man &ter, t.ex. animalier, brukar en sot yin-efterratt intagas. Vem har inte
ként lite sotsug efter en kraftig yangmaltid?

Maten kan alltsd ha en starkt stimulerande effekt pa kroppen som gor var gunga lang och vild.

Varfér manga raa veganer kanner sig fria fran sockersuget redan efter en tidigt évergang till mer f&g



har mycket med denna balansering att géra. Men det kan ta flera dagar och t.om. veckor.
Maten har en 24 timmar/dygn effekt pa var gunga. Med var langa matsmaltningskanal pa 8 meter

tar det mellan 18-168 timmar for att den maltid du atit ska ha tagit sig ur kroppen. Detta medfor att
du hinner ata minst en maltid innan den forra har hunnit tomma sig. Darmed har vi en lang kanal
med obalanserade substanser som standigt lacker in i kroppen. Vi hinner aldrig satta oss néra
gungaxeln fast man atit 100% raa f&g i flera dagar.

Myter

Myt 1: Desto mer ren och avgiftad med Raw Food, desto mer kansligare och sémre mar man
av lagad mat.

Detta ar oftast den upplevelse méanniskor far efter redan bara nagra veckor. De kénner sig svagare
kroppsligt, trottare/seg mentalt, kroppsligt bortkopplad, illamaende, huvudvark och gamla
sjukdomssymtom kan uppsta.

Detta ar tecken pa en starkt aggressiv kropp med snabb utrensning av de frammande, och oftast
farliga amnen som har intagits. Genom att ha starkt immunforsvaret, fyllt pa nervenergin och givit
kroppen de verktyg for att fungera effektivare kan man uppleva giftaimnena lamna kroppen (sa gott
den kan) med ovanstaende symtom.

Efter en fortsatt tid med upphettad mat stoppas utrensningen och du "kénner dig battre”. Men detta
beror helt pa vilken vilken procent kokt som intas, hur lange du redan varit rd och vilken kondition
kroppen &r i. T.ex. om du inte har ett fullt fungerande flode och funktion i tarmen kan gifterna stanna
kvar i blodomloppet och ge utrensningssymtomen.

Detta kan da ocksa medverka till att vissa manniskor inte kanner av nagot negativt vid aterintag av
upphettad mat. De ha stérkt nervenergin i magsédcken, tarmarna och vilat upp levern och njurarna.
Gamla matsmaéltningsproblem kan t.om. vara som bortblasta.

Myt 2: Ra och levande mat &r levande, farska frukter och gront men de dor nar man antingen rycker
loss plantan fran marken eller &ter upp den.

Sa lange enzymerna ar intakta och ar aktiva i maten, anses fodan vara levande, dven inuti vara
kroppar. Kroppen far hogkvalitativt ramaterial med en liten anstrangning tack vare de naturliga
enzymerna och bakterierna som &r i och utanpa F&G.

Myt 3: Proteinmyten
Myt 4: kalciummyten

Myt 5: Veganer har naringsbrister, ra fodingar har det ej i samma utstréackning
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a. Ingadirekta raa matvaror och du kan bli lurad av t.ex. hennes "Raw Food kex” som
innehaller lantbuljong. Men titta garna pa maskinerna som torkmaskinen och
spiraliseraren.

5. www.pzi.se
a. Forattare till Raw Food Pa Svenska
6. www.levandefoda.se

a. Kursgard med 100% ra dgare. Detta ar alltid positivt pga nar man képer av en som
inte ar riktigt 100% ra ar det alltid en risk att kunden blir lurad eller far fel
information om varan.




