DIT SUNDESTE TIP?
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Fokuser maks. 10 procent
pa problemet og 90 procent
palgsningen. Lad vaere med at
veere imod stress og sygdom.
Veer i stedet for energi og velvaere.
Der er en verden til forskel.
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Gitte Koldtoft

MIN SUNDE DAG

Gitte Koldtoft, som star bag bogen "Hjalp, jeg har stadig migraene!”,
svarger til frugt og grent. Og til skriftet “Et kursus i mirakler”. Begge dele
demper migraenen for den 39-arige forfatter, coach og foredragsholder.
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9. Jeg har i mange ar dgjet med ekstrem
migraene og har derfor besluttet at dedi-
kere mit 39. ar til at std i udrensningens
tegn. Da jeg lavede research til min bog
om migraene, interviewede jeg menne-
sker, der havde faet det bedre via kostaen-
dringer. Jeg provede det hele af selv og
fandt frem til, at en fedtfattig, plantebase-
ret kost med fisk et par gange om mane-
den virker bedst.

Jeg har powerwalket, indtaget masser af
frugt og drukket en liter greenjuice. Da jeg
var pa vej ud til Lego for at holde foredrag
om arbejdsgleede, teenkte jeg pa, hvor

heldig jeg er. Mit job er at inspirere andre
til mere energi og glaede, og det ggr mig
lykkelig helt ind i cellerne. Vi skal huske
P-vitaminerne. P for passion.

Jeg har mest energi og faerrest smerter
ved at spise fem maltider om dagen be-
stdende af frugt og grent. Jeg indtager
mindst en liter greenjuice dagligt og lever
ellers efter et 80/10/10-koncept: 80 pro-
cent kulhydrater (fra frugt og grent) og
maks. 10 procent fedt og 10 procent pro-
tein. Og nej, man bliver ikke fed af frugt.
Har spist sddan i tre maneder og tabt otte
kilo - og det er med mere end 2000 kalo-
rier om dagen hovedsageligt fra frugt! Er
dog ikke motiveret af vaegttab, men af at
opna mere energi og blive smertefri. Det
virker!

Nar jeg formar at teenke, tale og handle i
samklang med kaerlighed, har jeg et sundt
sind. Min daglige, spirituelle aerobic be-
star i at studere skriftet "Et kursus i mirak-
ler”, hvilket handler om, at der kun findes
to felelser: frygt og keerlighed. Et mirakel
er en indre &ndring i din opfattelse af no-
get fra frygt til keerlighed.

Jeg energistyrer mit liv ud fra et "trafiklys”,
hvor rede opgaver kraever meget energi,
gule kreever en del energi, og grgnne er
ren opladning af energi. For mig er luksus
et liv med masser af grenne zoner som
karbad, sauna, bgger og tid alene, hvilket
jeg bliver ngdt il at prioritere, hvis ikke mi-
grenehjernen skal trigges.



