5. LAG:
Her skal der holdes igen, for samtlige ravarer i pyra-
midens top undergraver kroppens styrke. De fleste
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4. LAG:
Hold igen med maengderne, for ravarerne i denne
genre kan indtaget i starre maengder fremme inflam-
mationen i din krop. Fokuser pa kvaliteten, nar du
veelger ost, ked, forarbejdet korn, almindelige
kartofler og andet fra dette lag, og find glaeden
i sma, delikate portioner.

3. LAG:
Balancerede masngder fra dette lag passer fint ind i
den antiinflammatoriske kostplan, for indtaget med
made kan de absolut virke styrkende. Ravarerne,
du finder her, er herligt sunde og smager pragt-
fuldt. Hertil horer fuldkorn i alverdens afskyg-
ninger, rodfrugter, terrede benner og linser.

2. LAG:
De laekre ravarer, som ligger lige over pyramidens bund,
holder kroppen sund og steerk. Teenk dem ind i uge-

kosten, s& kroppen kan hive saft og kraft ud af hvert
eneste gram. Til genren af gode, sunde ravarer harer

bl.a. magre fisk og a9, frugt og grent, surmaelk

rig pé& mavevenlige bakteriekulturer, gode
planteolier, quinoa og diverse cashewngdder,
mandler og valngdder.

1. LAG:
Her finder du de vaskeaegte powerfoods med
udpraeget antiinflammatoriske egenskaber.

De er en fundamental del af de styrkende
kostvaner, som ad flere veje hjeelper med
at nedbringe inflammation i kroppen.

Baer, kal, ingefaer og fede fisk horer
ligesom oliven, avocado og hvidleg
til de mest kraftfulde antiinflamma-

toriske ravarer.




