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gen rundt

AA byder gens sommergaester velkomne
FAN@ - Alle sommerggeester pa gen (auch Sommer-
gaste aus Deutschland und andere Linder) er vel-
komne til de ugentlige meder i Anonyme Alkoholi-
kere, oplyser gruppen.

Meodested er Vestervejen 1 i Nordby, og der er mo-
der hver torsdag klokken 19.30-20.30 og hver sendag
klokken 16-17.

10 sendage med sommermarked i Senderho
SONDERHO - Det traditionelle og meget populeere
sendagsmarked i Senderho starter sendag den 28.
juni klokken 10-30 og varer til klokken 15.

Markedet er ved den gamle skole pa Kavervej og lo-
ber efterfolgende over ni sendage, oplyser arrange-
ren, Senderho Borgerforening.

Naeste avis 8. juli

Deadline 26. juni
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Naervaer og respekt i centrum
- et smukt og veerdigt farvel
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Vi er din lokale
bedemand

Vi er pa Jernbanegade 68, Esbjerg

Hanne Troels Tine

Esbjerg og Fang Begravelse
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Jette Torp gaester arets sto

Jette Torp forener
musik, litteratur
0g handarbejde pa
arets Fang Strik
Festival

STRIK - Fang Strik Festi-
val er sd heldige i ar at fa
besog af en markant skik-
kelse i dansk underhold-
ning, nemlig entertainer
Jette Torp, der inviterer
publikum ind i et helt seer-
ligt univers, hvor musik,
litteratur og hé&ndarbejde
meodes i et neerveerende og
stemningsfuldt program,
der 'tager plads’ i Fanghal-
len i Nordby fredag aften
den 11. september, forteel-
ler FOF.

For Jette Torp er hénd-
arbejde en kreativ kraft
pa linje med musikken og
litteraturen. Som hun selv
udtrykker det:

“At fortabe sig i et styk-
ke handarbejde - sidde

Jette Torp.
Optraeder pd Fane Strik
fredag den 11. september.

Ultraprocesseret mad, adr!

Hvad deelen er
nu det for et
maerkeligt ord?
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i D Sund med Stinne

Det er et ret moderne ord,
og nok et lidt ‘danglish’, og
burde blot hedde ultrafor-
arbejdet mad.

Det Europeeiske Selskab
for Kardiologi har netop
udgivet officiel vejledning,
der anbefaler leeger at rad-
give deres hjertepatienter
om at lave mere mad fra
bunden og spise mindre ul-
traforarbejdet mad.

Og der tales ret meget om
det i medierne og i nyhe-
derne for tiden, og jeg har
gjort det i arevis. Jeg skrev
allerede om det i min bog
PaleoPower. En bog, du kan
hente gratis i min klinik
hele denne méned, hvis du
blot oplyser, at du har leest
det i denne avis.

Nar du kerer i tomgang —
ndr hjernetdgen stjeeler din
fokus, nar trethed tager
over — fgles det som over-
levelse at gribe noget nemt.
Ikke dovenskab. Overle-
velse. Men her er, hvad de
nemme losninger med ul-
traforarbejdet mad, stille
og roligt gor i baggrunden:

Ultraforarbejdet mad in-
deholder:
e frgolier, der fremmer
inflammation
e skjult sukker forkleedt
som “fedtfattig” sund
mad
* kemiske smags- og far-
vestoffer, som din krop
skal arbejde hardere for
at nedbryde
e emulgatorer og til-
seetningsstoffer,  der
forstyrrer tarmens
sundhed - og tarmens
sundhed betyder alt for
kroppens og hjernens
funktion
Problemet med forarbej-
dede fodevarer er, at de
mangler neeringsstoffer. De
har mistet mange sunde
neeringsstoffer, sdsom vita-
miner, mineraler, phytonu-
trienter og antioxidanter.
De fleste af disse neerings-
stoffer odeleegges under
forarbejdning og/eller til-
beredning. Selv makronee-
ringsstofferne  (proteiner,
kulhydrater og fedtstoffer)
pavirkes og bliver til meget
giftige raffinerede fedtstof-
fer eller sukkerarter.
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Stinne Berg. Privatfoto.

Ultraforarbejdede fode-
varer er derfor ekstremt
hoje i kalorier. Manglen pé
neringsstoffer forhindrer
kroppen i at f& det, den har
brug for, for at leve, repa-
rere sig selv og helbrede.
Denne mekanisme forer til
overforbrug af mad.

Lav maden selv
Den gode nyhed er, at det
er ret let at undga disse 'fo-
devarer’. Forskningen bag
den nye vejledning siger
det klart — selv sma, grad-
vise stigninger i hjemme-
lavede maltider forbedrer
helbredet.

Jeg er ikke en kok. Det



