

[image: image1]



Detta är en provläsning från Bloom Publishing


[image: image]


Författaren

Dr med. Ruediger Dahlke (född 1951) arbetar sedan 1979 som läkare och psykoterapeut och är dessutom specialistläkare i naturmedicin med fortbildning inom homeopati. Han håller seminarier i de tyskspråkiga länderna och i Italien. Med sina böcker om tolkning av sjukdomsbilder har han lagt grunden till en holistisk psykosomatik som de senaste 25 åren har vunnit allt fler anhängare och som nu även har fått tillträde till läkarsällskapets fortbildningar. www.dahlke.at

Receptförfattaren

Dorothea Neumayr har som en av tre privatpersoner i Österrike tilldelats en kockmössa av den gastronomiska guiden Gault Millau – och det för sin förmåga att tilllaga enkla men samtidigt utsökta maträtter av sinnrika och näringsrika livsmedel. Hon är även författare, coach och rådgivare i ”arketypisk medicin” enligt Dahlke, leder seminarier på Akademie Dahlke, håller företagsutbildningar och organiserar bokpresentationer. www.dorothea-neumayr.com

Originalets titel: Peace Food
© 2011 GRÄFE UND UNZER VERLAG GMBH, München, Tyskland

Omslag: Sabine Krohberger, ki 36 Editorial Design, München
Receptfoton: Kramp+Gölling Fotodesign, Hamburg


© svensk utgåva 2013, Bloom Publishing, Danmark
Översättning: Pia Blomgren
E-boksproduktion: Elib AB, 2013

ISBN: 978-87-996125-1-2

[image: image]


HÄPNADSVÄCKANDE
MÖJLIGHETER ATT BLI FRISK

I en tid som vår, där informationsflödet är snabbare och mer tillgängligt än någonsin tidigare, tar det trots allt fortfarande förvånansvärt lång tid för ny kunskap att vinna terräng på bred front. Med den här boken vill jag sprida banbrytande medicinska rön om näring, livsstil och solens fördelar till en bredare publik.

De kunskaper vi idag har om kropp och själ gör det möjligt för oss att främja vår hälsa i en utsträckning som vi knappt kan föreställa oss. Jag är tacksam för det jag har upplevt hos mig själv och hos många av mina patienter, och jag vill gärna dela med mig av det. Vi kan inte bara bli mycket äldre utan också få en betydligt bättre livskvalitet. Men dessa kunskaper går emot allt vi trott på tidigare och det krävs därför att vi visar öppenhet och är beredda att göra förändringar.

Hur vi mår psykiskt är mycket viktigt för vår hälsa, och även genom kosten kan vi påverka hälsan enormt mycket både på gott och ont. Det finns vid det här laget omfattande vetenskapliga studier om den animaliska kostens konsekvenser, och resultaten är både entydiga och oroväckande.

Jag har ofta kritiserats för att inte vara tillräckligt vetenskaplig. Samtidigt som jag för min del beklagar att naturvetenskapen intresserar sig så lite för hur själen mår har vetenskapen alltid fascinerat mig, och jag har alltid försökt tyda dess resultat och sätta dem i relation till själen och därmed till oss människor. Att det nu finns så många övertygande naturvetenskapliga studier som visar vilka effekter kosten har på vår hälsa gör mig tacksam och glad. Jag använder dem gärna för att styrka ämnen som sedan länge har varit viktiga för mig. I den här boken citerar jag därför många av dessa studier.

Efter kapitlet om sjukdomar och deras bakgrund i kroppen tar jag upp situationen för de djur som hamnar på den moderna människans tallrikar. Det kapitlet kan vara tufft för många att läsa. Men jag anser att det är viktigt att skriva om dessa fruktansvärda förhållanden. Många människor som äter kött inser överhuvudtaget inte hur det går till bakom slakteriernas klokt nog stängda dörrar, och om de visste hur det låg till skulle de aldrig mer stödja dessa förhållanden genom att köpa kött. För alla som tycker det är väldigt jobbigt att läsa dessa avsnitt i boken rekommenderar jag att se det som en konfrontation med livets skuggsida. För de moderna djurfabrikerna och slakterierna konfronterar oss med våra mörkaste skuggor. Allt vi inte gillar eller som skapar motstånd inom oss har med oss personligen och med den så kallade skuggprincipen att göra. I min bok med samma namn, Das Schattenprinzip, visas detta samband tydligt.

Jag skulle hellre ha berättat om veganlivets ljusa sidor – alltså ett liv utan animaliska produkter – ett liv i samklang med naturen, där vilda djur kurar ihop sig i ditt knä när du mediterar utomhus, eftersom de tycker om dina vibrationer och märker att du inte vill dem något ont. Jag skulle gärna ha berättat mer om Bishnoifolket i indiska Rajasthan som har förverkligat en fredlig dröm i utkanten av öknen, där vilda gaseller tar sig ända in till byns mitt för att leka med barnen. Deras liv präglas av 29 livsregler som bland annat förbjuder dem att döda människor och djur och att fälla träd. I detta lilla paradis har de levt i 500 år. Det är en – vegetarisk – dröm i en mycket liten del av världen.1

Men för att kunna lämna världens sjukliga tillstånd bakom oss måste vi först bli medvetna om det. Det kan vi göra tillsammans, vi kan stärka ljuset inom oss och i världen och låta det växa.

Nästa del i boken handlar om just detta: om en bättre värld inom och utanför oss. Den visar hur vi med små justeringar kan förändra vårt liv i riktning mot hälsa, vitalitet och lycka. Det behövs faktiskt inte mycket för att vi ska få i oss tillräckligt med naturliga ämnen som gör oss lyckliga, och jag ska visa dig små trick som kan avslöja några av välbefinnandets stora hemligheter.

Peace Food för oss och för världen

Peace Food är en anspråksfull titel och den berör många nivåer. Om vi vill uppnå inre frid måste vi sluta göra livet svårt för oss själva med slaktdjurens ångest- och stresshormoner som vi får i oss när vi äter deras kött. Om vi vill skapa yttre fred i världen, måste alla människor ha tillräckligt med mat och det uppnår vi enkelt om vi avstår från att äta animaliska produkter. Vi måste sluta misshandla och plåga djuren. Men det är inte bara möjligt att sluta fred med människor och djur utan även med Moder Jord. Om vi lägger om kosten över hela världen skulle vi fortfarande kunna förhindra klimatkatastrofen. Istället för att förklara krig mot vår egen kropp, andra människor, djuren och jorden, kan vi sluta fred genom kosten.

Ett känt exempel: Bill Clinton

Nyligen förklarade den förre amerikanske presidenten Bill Clinton i tv att han framöver kommer att avstå från animaliska livsmedel för att få möjlighet att se sina barnbarn växa upp. Clinton sade att han ville ansluta sig till den grupp människor som sedan 1986 upplevt att kroppen börjat läka sig själv när de valt att äta en kolesterolfri kost helt baserad på växter och att alla blockeringar i artärer och kalkavlagringar kring hjärtat lösts upp. 82 procent av dem som gjorde det hade uppnått sådana resultat. Faktiskt visar nyare studier att även hjärtproblem som Bill Clintons minskar med rätt kost.

Till och med cancerrisken kan minimeras och slutligen kan man på det här och även på andra enkla sätt förbättra praktiskt taget alla livsstilssjukdomar och dessutom i förbifarten även lösa världens livsmedels-, klimat- och ekologiproblem. Det är ett stort löfte, men du kan infria det på samma sätt som Bill Clinton.

Själen, solen och kosten

Under tre årtionden har jag ägnat mig intensivt åt hur själens tillstånd påverkar hälsan. Jag har skrivit många böcker om det, bland annat ett uppslagsverk över olika sjukdomssymtom, Krankheit als Symbol, som handlar om att tolka sjukdomen som en symbol för något annat. Den har hjälpt många människor att förena kropp och själ. I ett samhälle som präglas av materialism och kroppsfixerad medicin överskattas de materiella faktorerna enormt samtidigt som de själsliga hamnar i skymundan. Ett utmärkt exempel på detta är att nästan alla människor idag vet att rökning är skadligt. Av 100 personer som har den vanligaste formen av lungcancer är 90 rökare. Ingen förvånas över detta. Men är det någon som vet hur många av 100 rökare som någon gång i livet får lungcancer?

Det är bara två, vilket verkar irriterande lite. De båda resultaten presenteras på olika sätt. Resultatet med 90 procent känner nästan alla till, men resultatet med 2 procent har nästan ingen hört talas om. Det passar nämligen inte in i vår tidsanda, där det materiella överbetonas och det själsliga förbises.

Idag vet vi också att av 100 personer som förlorar en partner under livets andra hälft, som de har levt med i många år, utvecklar fler än 60 cancer inom ett år efter förlusten. Följden är enkel att förstå: de materiella faktorerna (som kondensat från cigarettrök) finns där nästan alltid, men de är inte alls lika viktiga som de själsliga. I böckerna som tolkar olika sjukdomsbilder visas dessa själsliga tolkningar av kroppsliga och psykiska symtom. Här presenteras även vilka lärdomar man kan dra av dem och vilka utvecklingsmöjligheter som ligger i dem.

Det finns en studie som lika uppenbart visar skillnaden mellan kroppsliga faktorer och andra faktorer när sjukdomar uppstår, vilket många naturvetare inte hade räknat med. I Sverige sökte man upp adoptivbarns biologiska föräldrar och undersökte hur deras eventuella cancersjukdomar påverkade sannolikheten för cancer hos deras biologiska barn som de inte levde tillsammans med. Det fanns inga samband.

Förvånansvärt var däremot sambandet mellan cancer hos adoptivföräldrarna och adoptivbarnen som de genetiskt sett inte var släkt med. Cancer hos adoptivföräldrarna femdubblar sannolikheten för cancer hos adoptivbarnen.

Tydligen är de fält vi lever i mer avgörande än generna. Fälten präglas av både själsliga och sociala faktorer, men även av kosten och miljön. Redan 1981 kunde de engelska forskarna Doll och Peto från universitetet i Oxford visa att bara 2–3 procent av cancerfallen har med ärftlighet att göra.2

De belägg den nya vetenskapsgrenen epigenetik3 presenterar idag är också spännande: generna kopplas till och från genom själsliga erfarenheter, miljöpåverkan som sociala livsvillkor samt kost och väderpåverkan såsom solljus. Enligt epigenetiken har alltså miljön mycket större betydelse än vi tidigare trott. Om vetenskapen hittills har antagit att generna styr cellerna som i sin tur styr vävnaderna och organen, kan vi nu konstatera att motsatsen är precis lika sann. Miljön har förbluffande stort inflytande över cellerna och över de gener som finns där.

Det kommer allt fler undersökningar om D-vitamin som exempelvis visar att solen har häpnadsväckande effekter på vår hälsa. Vid det här laget har man dessutom kunnat påvisa att D-vitamin är ett hormon, vilket gör huden till ett endokrint organ av körtelkaraktär. Vår hud kan bevisligen producera aktiverat D-vitamin som sedan hamnar i cellerna, som – vilket vi har upptäckt på senare tid – nästan alla har särskilda D-vitaminreceptorer. Där kan vitaminet i stor utsträckning påverka – stabilisera – vår arvsmassa (DNA) och på så sätt motverka cancer och andra kroniska sjukdomar eller bidra till att läka dem om de redan har brutit ut. Du kan läsa mer om solen och D-vitamin längre fram i boken (se sidan 202).

Att själsliga faktorer, kosten och solen kan spela en så avgörande roll har ingen hittills kunnat föreställa sig. Det verkar som om skolmedicinen under flera decennier har ignorerat just dessa tre faktorer – själen, solen och kosten – som är de viktigaste faktorerna som aktiverar eller blockerar generna. Antagligen fungerar även cancerogena ämnen, alltså cancerframkallande eller cancerfrämjande ämnen, på det här sättet. Kunskapen om hur cancer utlöses genom förändringar i vårt DNA finns det sedan länge goda belägg för.

Det är tydligt att kroppen inte är något mekaniskt urverk, som Descartes menade, utan ett verkligt komplext underverk där den biokemiska nivån har ett nära samarbete med de fysiologiska och själsliga nivåerna. Det finns inte heller en enda orsak, utan många, till att kroppen förlorar kontrollen vid exempelvis cancer.

Vad vi kan åstadkomma med kosten

De själsliga orsakerna och deras följder för hälsan har en enorm betydelse och är enligt min uppfattning fortfarande de viktigaste faktorerna. Men jag skulle vilja komplettera detta med resultat från forskare som Colin Campbell, som har skrivit The China Study och som kommer att citeras flitigt i den här boken, Caldwell Esselstyn och Dean Ornish när det gäller kost samt Jörg Spitz och William Grant när det gäller D-vitamin och på så sätt inte bara göra oss medvetna om den själsliga sidan utan även om den fysiska. Författaren Jonathan Safran Foer har med sin bok Äta djur4 bidragit ytterligare till att folk har fått upp ögonen för detta område och har gett oss en inblick i den animaliska livsmedelsproduktionens värld. Även om denna inblick är förfärande, motbjudande och i högsta grad deprimerande får vi inte längre skygga för den. Författarna jag nämner ovan förtjänar ett stort tack för sina modiga insatser.

Som fasteläkare och specialistläkare i naturmedicin har jag alltid informerat mina patienter om hur viktigt det är att äta en hälsosam kost. Ända sedan jag började arbeta som läkare har jag förespråkat en fullvärdig kost som är anpassad för oss människor och som – i enlighet med traditionell kinesisk medicin – är anpassad efter vår kroppstyp. För fyrtio år sedan blev jag vegetarian, övertygad om kostens betydelse. Nu har vi möjligheten att – framför allt genom Colin Campbells arbete – på ett vetenskapligt välunderbyggt sätt tänka om inom kostläran. Och det kommer bevisligen att få dramatiska följder för de viktigaste sjukdomarna som hjärt- och kärlsjukdomar, cancer och alla de så kallade livsstilssjukdomarna som typ 2-diabetes.

I den här boken vill jag ta med dig på en resa som kan hjälpa dig att tänka om – först och främst för din egen skull precis som Bill Clinton gjorde. När jag läste The China Study lade jag om kosten utan svårighet. Som du kommer att se när du läser den här boken skulle du, om gjorde samma sak, kunna ge dig själv och vår värld en stor eller kanske till och med den största av alla gåvor förutom att upptäcka din egen själ. Efter alla otaliga köttskandaler, giftorgier i djurfoder och i vår mat samt alla fågel- och svininfluensavirus som har sitt ursprung i djurhållningen är tiden mogen för oss att tänka om och börja om på nytt. Men det kräver att varje individ gör ett val som sedan kan spridas som en löpeld från mun till mun och från hjärta till hjärta.

Äntligen finns det vetenskapligt välunderbyggda möjligheter som kan styra in kostbråket på rätt spår, som tillvaratar solen som hälsokälla och som gör det mycket lättare för oss alla. Det känns bra att tala om dessa möjligheter, men det kräver att vi konfronteras med svåra saker på vägen när vi helst skulle vilja blunda och fortsätta på samma sätt som förut. Men det kan och får inte fortsätta så här. När allt kommer omkring handlar det inte bara om oss, utan även om djuren och miljön.

En så stor omställning innebär naturligtvis också att de köttätare som fortsätter som tidigare kan känna dåligt samvete när de nu medvetet stoppar i sig detta elände. Min förhoppning är alltså att du vänder utvecklingen i rätt tid för din egen skull.

Att åstadkomma stora saker med små steg

Den här boken kan och skulle gärna fungera som ett underlag för en hälsolobby som kan sprida en smittsamt god hälsa. Den visar hur vi på enkla, positiva och hälsosamma sätt kan utnyttja de senaste forskningsresultaten för att få ett långt och lyckligt liv. Det är mycket vi måste sluta med, men det hjälper oss samtidigt att spara på vissa saker och att använda andra på ett mycket mer målinriktat och smart sätt. Till exempel bör vi ta vara på solen och framför allt utnyttja våra kunskaper om hormoner, signalsubstanser och viktiga näringskomponenter som antioxidanter. Boken går också till angrepp mot de fördomar och svepskäl vi ofta använder och skulle avsevärt kunna minska de undantag vi gör.

Att sluta med något man tycker om är inte lätt. Gamla vanor är svåra att bryta, särskilt då de sitter väldigt djupt rotade och det tar tid att få ihop tillräckligt med frön för att täcka nya fält som börjar frodas. Just nu i detta ögonblick i vår historia kan vi genom förståelse och för omväxlings skull med stöd av vetenskapen vara föregångare för ett nytt hälsoområde, i första hand för att rädda oss själva. Men vi får inte låta det sluta där för vår inställning till kosten får dramatiska följder på flera plan. Fysikern Stephen Hawking säger kort och gott att ”alla krafter överförs med hjälp av fält”.5 Och det lär gälla även utanför kvantfysiken. På medellång och lång sikt handlar det om inget mindre än människans och jordens överlevnad.

I princip borde det vara lättare att driva igenom denna ambitiösa omställning än att etablera en omfattande holistisk psykosomatik som även täcker den spirituella dimensionen, som jag gjorde när jag tolkade olika sjukdomsbilder. För nu finns det stor vetenskaplig draghjälp. Men till skillnad från tidigare står det nu ett helt infanteri av industrikoncerner på den andra sidan – inom allt från läkemedel och livsmedel till kosmetika. Även om min typ av psykosomatik stred mot läkemedelsindustrin utgjorde den inget direkt angrepp. Den nya näringsläran går däremot till frontalangrepp mot produkterna från den mäktiga kött- och mjölkindustrin.

Om vi väljer den här vägen får vi stora möjligheter att konfrontera den moderna människans gissel – de vanligaste och farligaste sjukdomarna – både själsligt och fysiskt. Då gör vi namnet psykosomatik rättvisa. Men låt oss börja med de vetenskapliga studierna av våra viktigaste sjukdomar som jag ska presentera på ett lättförståeligt sätt.

I slutet av varje kapitel sammanfattas de viktigaste uppgifterna i en annan färg, så att du får en kort överblick över näringsstudiernas resultat. I bokens tredje del finns en praktisk handledning till vegankosten som du kan använda som ett uppslagsverk.
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