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Naglen til et liv uden overvaegt ligger i
biokemien - og i at fa en ny bevidsthed
om egne mgnstre og darlige vaner.

At forsta det vigtige samspil mellem krop
09 psyke er en forudsaetning for at lykkes
- 0g det er langt nemmere, end de fleste
forestiller sig.

Nar biokemien er i balance, kan kroppen
begynde at forbraende fedt - og du kan
for altid sige farvel til de ekstra kilo.

“Jeg er ikke blot blevet lettere, mit liv

er fuldstaendig forandret, og det er jeg
dybt taknemmelig for. Nederlagene med
slankekure er fortid, alle selvbebrejdel-
serne er forsvundet, og mad fylder slet
ikke det samme som far. Det giver en
frihed, jeg slet ikke havde dreamt om.

Nar du sndrer kostens sammensatning,
&ndrer kemien i kroppen sig gjeblikke-
ligt, og sulten samt lysten til sgde ting
forsvinder pa en dag eller to. Det lyder
vildt, men det er sadan, det er.”

Luuna Sommer



Luuna Sommer er vaegttabs- og livs-
kvalitetsekspert. Hun har en Bachelor

of Science (Honours) i ernaeringsterapi
baseret pa functional medicine-princip-
perne fra London i 2003 kombineret med
en coachinguddannelse fra blandt andet
The Ford Institute.

Luuna Sommer gnsker at veere med til at
saette en ny standard for vores sundhed,
der ikke blot handler om faerre kilo pa
kroppen, men om starre livskvalitet.

Siden 2017 har hun specialiseret sig i at
hjeelpe bade kvinder og maend i alle aldre,
der keemper med vaagten. Et omrade hun
braender for, da hun selv har erfaret, hvor
livsforandrende, det har veeret, at slippe
den kamp en gang for alle.
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Lev let og fol dig fantastisk -
Vejen til at blive slank for altid

SLANK FOR ALTID

FORSTA DIN BIOKEMI - SIG JA TIL LIVET

Trist og ulykkelig over spejlbilledet - Tgjet i klaedeskabet er blevet for smat
Taljen er vaek og erstattet af bildaekket - Mad og de ekstra kilo fylder tankerne
Treet af slankekure, der ikke virker - Mangel pa glaede, energi og overskud
Darlig savn, smerter og migraene - Trangen til sgde sager er ustyrlig
Tabte kilo vender hurtigt tilbage - og flere til
For hgjt blodtryk, blodsukker og kolesterol er blevet hverdag

For vaegttabs- og livskvalitetsekspert, Luuna Sommer, er den
slags symptomer blevet fortid. Hun har gjort en opdagelse,
der har s&endret hendes - og mange andres - liv.

De har tabt sig - og kiloene er ikke vendt tilbage.
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“For ferste gang i mit liv har jeg kunnet aendre kurs.
Jeg er blevet kaptajn i mit eget liv”

Connie Schlichtkrull (59 ar)
og 17 kilo lettere

(2

*Jeg har simpelthen sa meget energi og overskud,
som jeg ikke har haft i mange ar. Mentalt er der
denne gang sket et skift, der ger, at det ikke
bliver sveert at holde vaegten resten af livet”

Lis Max Maller (61 ar)
0g 28 kilo lettere
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Jeg vil aldrig veere stor igen
Mette Ring, 55 ar
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Malene Braskhgaj Bust Pihl og
Thomas Bust Pihl, 47 og 45 ar

Jeg er stolt af min krop
Else Madsen, 67 ar
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Benny Knudsen, 41 ar

Det blev pludselig nemt at tabe sig
Anette og Nanna Klitgaard
Hansen Damgaard 58 og 18 ar

Jeg er blevet bedre til at huske
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Slap for diabetes 2 FORBEHOLD

Susanne Hajrup Pedersen, 59 ar Jeg diagnosticerer og behandler ikke sygdomme, men fokuserer pa at
genoprette kroppens biokemi ved hjalp af sund naeringsrig kost. | den

Tabt sig trods lavt stofskifte forbindelse kan man opleve eventuel forbedring af symptomer ved syg-

dom, og ved medicinering rades der til at tale med egen laege for en
starrekostomlaegning. Kostenerikke erstatning forlaegeordineret medi-
cin, og al eventuel justering af medicin skal ske i samrad med egen
QVELSE’ SKEMA & TEST leege. Desuden er indholdet i denne bog baseret pa videnskabelige

artikler og studier, og der tages forbehold for eventuelle fejlkilder i det
KILDER pageeldende materiale.

Alice Kjaer Larsen, 61 ar



FORORD

Hvis du laeser denne bog, er du med stor sandsynlighed en af de
mange kvinder, der utallige gange har prgvet at tabe sig, men
altid er endt med at tage kiloene pa igen - og lidt til. Er du tilmed
naet overgangsalderen er det helt sikkert ikke blevet nemmere.

Der har jeg selv veeret i rigtig mange ar, hvor jeg ogsa har ledt
efter forklaringer pa, hvorfor det er sa sveert at holde vaegten,
ogien alder af 60 ar gjorde jeg en meget vigtig opdagelse. Med
min nye viden lykkedes det mig for godt to ar siden at tabe 18
kilo - og de er ikke vendt tilbage igen.

Vi ved alt for lidt

Det er fgrst og fremmest kemien i kroppen, der har givet mig
problemer. Det gor den for de fleste, der keemper med kiloene.
Biokemien styres af det, vi spiser, samt af vores gener, og jeg
havde store udfordringer med begge dele. Men ved at andre
min kost fik jeg styr pa biokemien og tacklet min udfordring
med generne.

Samtidig forsvandt alle de negative tanker og folelser, der er
forbundet med at fgle sig som en fiasko, nar man ikke kan
tabe sig. Jeg fik en ny bevidsthed, og jeg bade forstod og maer-
kede tydeligt, hvad de fadevarer, der skaber rod i biokemien, gar
ved kroppen. Det var en keempe lettelse.

At vaere pa en traditionel slankekur er ofte en ungdig sveer kamp,
og kroppen vil fortsat vaere i kemisk ubalance, nar man endelig
har tabt sig. Derfor vil den blive ved med at hungre efter de
fodevarer, der er hovedarsagen til, at man tager pa, og for langt
de fleste vil det ikke holde i det lange lgb, hvis biokemien ikke

genoprettes. Det samme galder, hvis man trastespiser for at
dulme ubehagelige falelser. Her er det heller ikke nok at fa styr
pa felelserne for at kunne tabe sig og holde vaegten. Hvis der
fortsat er rod i biokemien, vil kiloene komme igen.

Den viden og de erfaringer, jeg har indsamlet de seneste to ar,
giver nogle meget vigtige forklaringer pa, hvorfor mange af os
har sa sveert ved at holde en stabil vaegt, og set i et lidt stgrre
perspektiv er det chokerende, hvor lidt vi ved om, hvordan maden
pavirker vores krop.

Det er kroppen og hjernen, der ultimativt styrer vores helbred og
livskvalitet, og maden er med til at forme og bestemme bade
de positive og negative signaler, der hele tiden sendes rundt
i systemet. Men hvordan maden pavirker de signaler, laerer vi
langt fra nok om.

Den mangel pa viden afspejler sig i helbredet og livskvaliteten
hos rigtig mange mennesker samt i udgifterne til vores sundheds-
vaesen. Derfor er der brug for en helt ny made at taenke pa. Bogen
giver ikke det fulde svar pa, hvordan den enkelte kan lykkes med
at tabe sig, da succesraten ogsa afhaenger af meget andet end
en kostplan. Men jeg haber, at min historie og de opdagelser,
jeg har gjort, kan vaere med til at give andre modet til og habet
tilbage om at slippe for de ekstra kilo - uanset alder, kan eller
hormonbalance.

Nar jeg er med til at gare en forskel i andres liv, gar det mig
uendeligt glad.

Keerligst
Luuna Sommer






KAMPEN MED KILOENE

Da jeg i forbindelse med udgivelsen af denne bog skulle have
taget billeder hos en professionel fotograf, oplevede jeg en helt
ny side af mig selv - en jeg aldrig havde madt fer. Jeg havde
ingen betaenkeligheder ved at vise mig frem foran kameraet.
Det var ovenikabet sjovt. Den selvtillid har jeg aldrig haft far,
og da makeupartisten opfordrede mig til at blive model, var
det en dejlig anerkendelse. Ikke af en perfekt krop - for det er
den ikke - men af, at jeg ter std ved mig selv og udstraler en
livsglaede, jeg ikke tidligere har haft.

Havde jeg staet i samme situation for blot tre ar siden og skulle
have taget billeder, ville det have vaeret en meget ubekvem
situation. Mit selvhad fyldte pa det tidspunkt det hele, og bil-
lederne ville have vist en kvinde uden livsgnist og et selvveerd,
der var gemt langt vaek i de mange ekstra kilo pa kroppen og
det lidt for store tgj, der skulle skjule dem.

| naesten hele mit voksne liv har jeg vejet for meget og har i
lange perioder ikke kunnet holde ud at se mig selv i spejlet.
Siden 1970erne har der vaeret otte-ti kilo ekstra pa sidebenene,
der Igbende er rgget af og pa i takt med de slankekure, jeg har
forsegt mig med, og fra jeg var 40 til 50 ar r@g der i forbindelse
med overgangsalderen yderligere 10 kilo pa.

Lige for jeg fyldte 60 ar, ramte jeg mit livs lavpunkt. Men jeg er
heldigvis ikke typen, der giver op. Jeg ville finde en forklaring
pa, hvorfor det var sa svaert med de kilo, og i 2017 faldt nogle
altafgerende brikker pa plads. Det blev min sidste kamp med
overvagten.

Siden har jeg tabt 18 kilo, og det overraskende er, at denne sidste
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gang ikke har vaeret en hard kamp - tveertimod. Det har veeret
en proces, der fuldstaendig har a&ndret mit liv. Det kan lyde for
godt til at veere sandt - det er ikke desto mindre den oplevelse,
jeg har haft. Jeg bliver stadig bergrt, nar jeg taenker over, hvor
meget kiloene har fyldt i mit liv og hvor hablast, jeg indimellem
har syntes, det hele var.

Min motivation har givetvis ogsa veeret drevet af, at jeg ved egen
kraft og et stort researcharbejde endelig fandt de forskellige
brikker, der tilsammen gav en lgsning, der virkede for mig. Men
det allerbedste er, at jeg uden overdrivelse kan sige, at de kilo,
jeg har sagt farvel til, de far aldrig lov til at komme igen. Nu
kender jeg arsagen til, at jeg i drevis har keempet forgaeves, og
den viden har a&ndret alt.

Den viden kan jeg nu give videre og hjalpe andre med at slippe
selvbebrejdelserne og alle de negative falelser, der er forbundet
med at sta foran spejlet og ikke kunne lide det, man ser. Det gar
en kaempe forskel for bade krop og sind, nar kiloene pludselig
ikke laengere star i vejen for selvvaerdet - for ikke at tale om alle
de andre positive effekter for helbredet, der falger med, nar man
skifter livsstil.

Foler mig som en svane

Dajegi 2017 havde tabt mig 18 kilo, vidste jeg med det samme, at
jeg havde fundet en varig lgsning, og baseret pa egne erfaringer
besluttede jeg mig for at sammensaette et forlgb for bade maend
og kvinder, der vil tabe sig.

Jeg har selv vaeret det sted, de kommer fra, og ved praacis hvilke

folelser og kampe, der er pa spil, og gennem to ar har jeg med
glaede set, hvordan det virker for mange andre end mig selv.
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Men det var forst pa et ivaerkseetterkursus for kvinder i foraret
2019, at det for alvor blev tydeligt, hvor betydningsfuldt det er,
det jeg er gaet i gang med. Vi sidder hver isaer og fortaeller om
vores sejre og udfordringer, og undervejs er der en, der fortaeller
noget, der vaekker en genklang i mig. Jeg kan maerke en spirende
folelse af, at noget er lykkes for mig... lykkes for alvor.

Jeg fornemmer ogsa de andre kvinders spirende selvtillid, og
da en af dem fortaeller om, hvordan hun hjalper andre, taenker
jeg: Jamen, det er jo det, jeg ga@r hver dag. For fgrste gang efter,
at jeg er blevet de 18 kilo lettere, ser jeg mig selv i et helt nyt
lys og anerkender mig selv for den forskel, jeg ger. Den falelse
kommer fra et sted dybt inden i mig, som jeg ikke har vaeret i
kontakt med for.

Jeg bliver i det gjeblik bevidst om, at jeg har en unik viden, der
har haft og fremover vil fa en afgerende indflydelse pa andre
menneskers liv og helbred. Det gar op for mig, hvor vigtig min
opdagelse er, at jeg skal ud til mange flere med den, og efter-
folgende beslutter jeg, at jeg vil skrive denne bog.

Jeg ter 0gsa tro pa, at jeg i en alder af 62 ar er ved at skabe mig
en ny karriere, hvor jeg kan hjalpe andre med praecis det samme,
som er sket for mig: At fa glaeden, energien og selvtilliden tilbage.

Men jeg far ogsa en folelse af... at jeg star her, og jeg lyser. Jeg
har for fgrste gang i mange ar falelsen af at vaere smuk. Jeg er
den lille grimme aelling, der er blevet til en smuk svane, 0g jeg
tar uden taven se mig selv i spejlet, fordi alle selvbebrejdelserne
er vaek, og de kritiske gjne kan ikke lzengere finde overfladige
kilo at skubbe til min selvtillid med.

Det er som sagt ikke fordi, min krop er perfekt. Men jeg kan lide,
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De 18

ekstra kilo jeg havde for tre ar
siden - dem har jeg sluppet for altid.

det jeg ser, 0og jeg har det rigtig godt
med mig selv. Havde jeg ikke tabt de
kilo, havde jeg heller ikke staet pa det
kursus og folt den glaede over den nye
kvinde og det nye liv, der pludselig har
vist sig. Da det kulminerede for mig i
vinteren 2016, var min selvtillid vaek.
Jeg kunne slet ikke fa gje pa, at jeg
var noget veerd. Nu sidder jeg med
en krop, jeg stortrives med, samt en
lille virksomhed i vaekst og er et bevis
pa, at det aldrig er for sent at starte
pa noget nyt.

Jeg ved godt, at det for mennesker, der
ikke har skullet keempe med vaegten,
kan vaere sveert at forsta, hvordan man
kan blive sa overvaeldende glad for at slippe de overflgdige kilo.
Men de har overskygget alt andet i mit liv i rigtig mange ar og
at finde ud af, at det rent faktisk ikke var mig, der var noget galt
med, og at jeg aldrig mere skal pa slankekur, er sa stor en lettelse.

En meget vigtig pointe er ogsa, at det ikke var svaert at tabe sig
ud fra de principper, jeg fik sat sammen. Det kan lyde som en
provokation, hvis man er en, der selv keemper med vaegten og
har gjort det i arevis. Sadan er det pa ingen made ment, for det
var en kaeempe overraskelse for mig selv, at det kunne vaere sa
nemt. Det havde jeg aldrig provet for.

”Kampen med kiloene og det
darlige selvveerd er indstillet. Den
er flgjtet af en gang for alle”
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