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      At mine egne helseutfordringer og oppdagelser av hva vi er i stand til å bli friske av skulle føre til denne boken synes jeg er utrolig gøy. Anti-inflammatorisk mat og regenerative matprinsipper er mine lidenskaper, og jeg elsker å bruke kreativiteten min til å lage nydelige alternativer til såkalt «normal» mat.


      Da jeg startet med disse prinsippene, føltes det som å lete litt i blinde, og jeg måtte skape min egen vei. Etter å ha brukt nærmere et år på å lage fullverdige, gode oppskrifter, vil jeg nå gi deg mine tips til å lage anti-inflammatorisk, allergivennlig mat, slik at du allerede får ferdig utprøvde, lekre og sunne oppskrifter. 


      Denne boken kan brukes som en diettbok, men den er hovesakelig en bok for ALLE som liker nydelige og smakfulle retter. Så kan det være en flott bonus i tillegg at alle rettene også følger anti-inflammatoriske matprinsipper.


      Hjertelig tusen takk til Eli Knutsen, som har designet boken, og for et livslangt hjertevennskap.Tusen takk til Miriam, Nina, Eli og Mathias for nydelige vennskap og fordi dere støtter meg i å la sjelen min utfolde seg som den vil. 


      Lisbeth, tusen takk for healing og hjertestøtte gjennom mange år.


      Tusen takk til alle venner og familie for kjærlighet og vennskap.


      Tusen takk også til alle kursdeltakere som modig har prøvd denne veien sammen med meg, takk for nydelig samvær. Og ikke minst, takk til deg som har kjøpt boka, og som utforsker disse prinsippene og står i oppstarten av å 


      lage anti-inflammatorisk mat.
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      Jeg, Mariann Fiksdal, er 55 år gammel, bor i Trondheim og har en flott sønn på 26 år. Jeg hadde en god del helseutfordringer, og etter å ha prøvd anti-inflammatoriske matprinsipper i 6 uker, slo genet mitt for matintoleranser seg AV, og min bjørkeallergi gikk ned til 1/10 av det den var. Jeg opplevde i tillegg mange andre forbedringer i egen helse, og har siden fulgt disse matprinsippene de siste 3 årene. 


      I min Facebookgruppe «Skap en ny kropp, et nytt sinn og en ny start med betennelses-


      dempende mat» har jeg det siste året skrevet om egen hverdag og delt oppskrifter man kan lage basert på disse prinsippene.


      Lengre versjon: 


      Berit Johansen, epigenetiker og tidligere forsker ved NTNU, sier at «kostholdet er nøkkelen til å kontrollere vår personlige genetiske sårbarhet for sykdom». At mat ER medisin har jeg virkelig erfart selv. At maten vi spiser ER den vi er, har jeg kjent på kroppen.


      Jeg hadde flere perioder med utbrenthet, muskelsmerter, mage-tarmplager, hjernetåke, utmattelse, depresjon, søvnløshet, matintoleranser og en sterk bjørkeallergi. Jeg kunne en stund bare dusje, så var alle krefter oppbrukt. Å gå var vanskelig på grunn av muskelsmerter og stivhet i kroppen. En av de jeg gikk i behandling hos, forespeilet meg årevis i opptrening ved ulike institusjoner.


      Jeg søkte etter alle mulige råd på nettet, og prøvde mange ulike behandlinger. Det var ikke før de samme kostholdsrådene dukket opp tre forskjellige ganger, mens jeg egentlig lette etter andre typer råd, at jeg forstod at dette var noe som var riktig for meg å prøve. Jeg mente at jeg spiste «sunt» fra før, men her fant jeg ny innsikt og nye systemer og prinsipper. Det tok likevel tid før jeg klarte å prøve matprinsippene, på grunn av formen min, og vanskeligheter med å lese og orke å ta inn lærdommen, på grunn av hjernetåke.


      Jeg takker Alberto Villoldo, medisinsk antropolog, fra Cuba og som nå bor i Chile, for disse prinsippene jeg fant. Etter å ha fulgt dem i seks uker, var veldig mye forandret til det bedre. Etter noen få uker sov jeg mye bedre, og huden ble klarere og mykere og «yngre». Genuttrykket for matintoleranser slo seg AV, og bjørkeallergien min gikk ned til 1/10 av det den var. 


      Hjernetåken forsvant helt, og jeg klarte å tenke klart igjen, og jeg fikk energien tilbake. Når den kom tilbake, forstod jeg også at det for meg hadde vært slik at kroppen også hadde sagt fra i flere år, om at livet jeg levde ikke var hundre prosent i samsvar med det livet sjelen min ville leve nå.
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      Selv om jeg har hatt så mye glede i livet, og hadde det mye bra i årene før, så var det deler av meg som ikke fikk plass og rom til å utfolde seg på de arenaene jeg befant meg. Og jeg har valgt å lytte til kroppen min heretter.


      Lærdommen var også så viktig og livsomveltende, at jeg forstod at mange flere enn meg kan ha nytte av dette. Ja, jeg føler meg kallet til og forpliktet til å dele dette som kan bidra til bedring i helse og livskvalitet for så mange. Jeg dro derfor til Chile på Alberto Villoldos kurs «Growing a new body» for å lære mer. I ettertid har jeg også brukt de siste årene på å studere mat som medisin på egen hånd gjennom flere forskere og leger i funksjonell medisin, som Dr. Mark Hyman, Dr Ocean Robbins, Andreas Eenfeldt med boka «Matrevolusjonen», og mange flere veldig dyktige mennesker.


      Ut ifra teoriene jeg har funnet ut virker veldig godt, har jeg satt sammen konkrete 


      kostholdsplaner og basis produktliste, og laget flere matkurs, både på nett og fysiske matkurs med foredrag og matlaging og smaksprøver, og jeg har nå utgitt denne første boken om dette.


      Det er disse matprinsippene jeg gjerne vil dele.


      Hjertelig velkommen til å lære om prinsippene, til kreativ, hyggelig matlaging og til å lære flotte, sunne og allergivennlige oppskrifter.


      Bakgrunn:


      DNCF Sertifisert Helsecoach; har studert hos Alberto Villoldo i Chile, med kurset “Growing a New Body”.Sertifisert i TFT, i Ericksonian Hypnosis. DNCF Sertifisert NLP Coach.Studerte energimedisin hos Jeffrey Allen i Unlocking Tran-scendence.Praktiserer sjamanistisk healing gjennom studier med Don Oscar Miro-Quesada.Praktiserer Kiriaki Healing, og praktiserer Havening (under sertifisering), foruten å være antropolog med master om spiseforstyrrelser i et krysskulturelt perspektiv.  Er utdannet lektor, og har jobbet mange år i videregående skole.
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