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Innehallet i denna bok &r &mnat att hjélpa lasarna att fatta
valgrundade beslut om sin egen halsa. Den ska inte anvan-
das istallet for andra behandlingar eller rad fran professionell
halsovard. Aven om stravan hos férfattaren och utgivaren
har varit att forsékra sig om att bokens innehall &r fullstan-
digt och korrekt, ska de inte hallas ansvariga for forlust eller
skada av nagot slag till foljd av att man féljt bokens instruk-
tioner eller rad, eller for eventuella felaktigheter.

Till min begadvade make Brian, du &r min ledstjdrna, min musa
och mentor. Utan ditt st6d (och briljanta redigering) skulle
den har boken dnnu befinna sig inuti mitt huvud. Tack fér

din o&ndliga vagledning och foér att du hjadlper mig att bli den
kvinna jag alltid velat vara. Jag kommer att 4lska dig villkors-

16st under méanga livstider.
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DELTA AKTIVT

I DIN-HALSA

Dr Dean Ornish

Jag alskar Kris Carr.

Hon 4trélan.

Det ar inte bara fér vad hon har astadkommit,
vilket i sig ar nagot langt utéver det vanliga,
utan for den hon ar.

Nar hon fick sin forkrossande cancerdiagnos,
tog hon raskt kommandot och bérjade studera
alla aspekter av halsa och valmaende. Hon
omformade sitt liv och blev ett lysande exem-
pel pa nagon som verkligen lever halsosamt
till saval kropp, sinne och sjal. Hon lyckades
sammanfora det basta av modern medicin med
uraldriga laketraditioner och transformera en
dédlig diagnos till ett liv vibrerande av halsa.

Manga patienter har sagt till mig att deras
cancerdiagnos ar det basta som hant dem. En
skeptiker som hor detta undrar vanligen om
personen i fraga inte ar riktigt klok, men vad
den drabbade menar ar att det var cancerdiag-
nosen som fick honom eller henne att ta tag i
och férandra sitt liv, pa ett satt som gjorde det
mycket mer njutbart och meningsfullt.

Det ar inte s& att vi medvetet soker sjukdom
och lidande, men ibland, av svarbegripliga
anledningar drabbas vi. Det vi i det laget valjer
att gora kan skapa mycket olika resultat. Till och
med nar vi inte kan bli botade kan vi lakas och
bli hela. Nar vi valjer att delta aktivt i var lakning
far lidandet en mening och blir darigenom latt-
are att utharda. Vara fysiska problem forbattras
da ofta pa kopet.

Foérandring ar svart. Men om vi bara har till-
rackligt ont blir tanken pa forandring alltmer
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tilltalande — "Det kanske ar svart att forandra
min kost och min livsstil, men nu har jag sa ont
att jag ar villig att prova vad som helst".

Ar 20009 tilldelades doktor Elizabeth Black-
burn Nobelpriset i medicin fér att hon upptackt
telomeras, ett enzym som reparerar och for-
langer skadade telomerer, dvs de delar av vara
kromosomer som kontrollerar aldrandet. Dok-
tor Blackburn och hennes kollega doktor Elissa
Epel studerade kvinnor som befann sig under
langvarig kanslomeassig stress, da de tog hand
om barn med autism eller kroniska sjukdomar.

De upptackte att ju mer stressade kvinnorna
kande sig och ju langre tid de kande sig stres-
sade desto kortare var deras telomerer. Det var
den forsta studien som gav genetiska bevis
som visade att langvarig kdnslomassig stress
kan forkorta en kvinnas livslangd.

Jag fann det sarskilt intressant att det inte
var ett objektivt matt pa stressen som blev
avgoOrande for telomererna; det var kvinnornas
upplevelse av stress som var det viktiga. Med
andra ord, tva kvinnor kunde befinna sig i lik-
nande situationer, men den av dem som hade
lart sig att hantera stressen battre genom att
mobilisera kraft och ta kontrollen &ver sitt liv,
hade langre telomerer.

Vi tenderar att se framsteg inom medicinens
varld enbart som nyheter inom till exempel
lakemedel, laser och kirurgi — ndgot som ar
hogteknologiskt och dyrt. Vi har ofta svart att
tro att de enkla valen vi gor i vara dagliga liv —
vad vi ater, hur vi hanterar stress, hur mycket
vi motionerar och (kanske det viktigaste), hur

mycket kérlek och narhet vi far — kan gora sa
stor skillnad i vart halsotillstdnd och valma-
ende, men det gor de.

[ &ver 33 &r har jag och mina kollegor pa
det icke vinstdrivande forskningsinstitutet for
forebyggande medicin (Preventive Medicine
Research Institute) och medicinska avdel-
ningen pa University of California i San Frans-
isco bedrivit mangder av studier som visat att
det omadijliga ofta ar mojligt.

Vi har funnit att naturliga ravaror, en vaxtba-
serad kost (som beskrivs i denna bok), mattlig
traning, tekniker for stresshantering som yoga
och meditation och en férbattrad formaga att
ge och ta emot karlek (det som sa vackert
kallas “socialt stod") ofta kan vanda utvecklan-
det av kranskarlssjukdomar, tidiga stadier av
prostatacancer, diabetes (typ 2), hogt blodtryck,
hyperkolesterolemi, dvervikt, depression och
andra kroniska sjukdomar.

Vi har kommit fram till att en livsstilsforand-
ring aven forandrar dina gener. Ofta hor jag
manniskor saga "A, det ligger i mina gener, det
finns inget jag kan goéra at det”. Det ar vad jag
kallar “genetisk nihilism”. Hos man med prosta-
tacancer har vi funnit att omfattande férand-
ringar 1 sattet att leva under endast tre manader
orsakade forandringar i 6ver femhundra gener
- sjukdomsférebyggande gener "kopplades pa’,
medan gener som framkallade kroniska sjukdo-
mar “stangdes av”. Dessa inkluderade aven en
ldng rad onkogener, som orsakar brostcancer,
tjocktarmscancer och prostatacancer.

Dina gener ar anlag, men det innebar inte
att de avgor ditt &de.

Tillsammans med doktor Blackburn matte
vi ocksé patienternas telomerasnivaer. Vi kom
fram till att telomerasnivan dessa tre manader
oOkade med nastan trettio procent. Genom-
gripande livsstilsférandringar kan alltsé héja

mangden telomeras, ndgot som konventionella
mediciner annu inte visat sig kunna gora.

Dessa studier ar starkande for manga
manniskor, och erbjuder nytt hopp och nya
valmajligheter.

Det gor aven Kris Carr.

Gladje, njutning och frinet ar hallbara. Efter-
som de mekanismer som paverkar var halsa ar
s& valdigt mycket mer dynamiska an vi tidigare
trott, upptacker de flesta manniskor som andrar
till livsstilen som beskrivs i den har boken, att
de snabbt mar sa mycket battre att det for-
vandlar skracken for att do (vilket inte haller i
langden) till livsgladje.

Detta upplagg presenteras enkelt och intel-
ligent av Kris i Den Galna Sexiga Dieten. Och
inte bara det — hon talar klarsprak, sa att en
lekman latt kan forsta den forskning och logik
som ligger bakom dessa val. Varfor ska vi ata
mat fran vaxtriket? Varfor ar naturliga ravaror
att foredra framfor processade livsmedel, och
vilka ar battre an andra? Hur mycket protein,
fett och socker behover vi egentligen, och hur
far vii oss det utan att 6verkonsumera anima-
liska produkter?

Tank pa att detta inte &r en bantningsbok,
det ar en vagledning till ett fullvardigt liv; inte
en maltidsplanering, utan en karta som visar
vagen till din egen styrka, smyckad med Kris
oandliga entusiasm, humor och medkansla.

Och nar du kommer till slutet av boken s&
finns en stor chans att du ocksa élskar Kris.

Dean Ornish, med. dr, sr grundare

av och rektor pa the Preventive Medicine
Research Institute (www.pmri.org) och medi-
cinprofessor vid University of California i San
Francisco.
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HELA DITT LIV

AR PA VAG ATT BLI SAGOLIKT!

Rony Freedman

Om du ser dig omkring...

sa kanske du marker att manga manniskor
lever sina liv pa ett somngangaraktigt satt.
Vanner, familjemedlemmar, massorna — det ar
mycket vanligt och oerhért sorgligt. Och om du
tittar narmare pa dig sjalv, kanske du upptacker
att aven du befinner dig bland de levande
ddéda. Kanske stéller du da fragan hur det kan
ha blivit sa har? Hur lange har det pagatt? Hur
hamnade jag har?

Vem bryr sig? Livet ar kort! Slésa inte en
sekund till i ingenmansland! Att Kris bok har
hamnat hos dig ar ingen slump — det ar ett
mirakel. Den ar nyckeln till resten av ditt liv,
som borjar NU!

Det finns fa saker som férandrar ditt liv pa
ett lika kraftfullt, genuint och varaktigt satt som
att forandra din kost. Varje munsbit innebar
en direkt paverkan pa din kropp, ditt sinne och
din sjal. Jag larde mig detta 1994 da jag sjalv
férandrade min kost. Det var inte bara min
kropp som férandrades, jag kande mig gladare,
friskare och mer positiv an nagonsin tidigare.
Ett slags skifte &gde rum inom mig som jag
aldrig hade foérvantat mig da jag inte ens haft
en aning om att det kunde intréffa. Men sa var
det. Att férandra min kost forandrade hela min
véarld och den person jag var. Och det blev bara
battre. (Min bastsaljande bok Skinny Bitch f&d-
des férresten ur denna process). Jag tackar min
kostférandring for allt som ar bra i mitt liv och
jag kan inte ens forestélla mig vem jag skulle
vara om jag inte hade skadat ljuset pa denna
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6dets dag. Och nu, idag ar det din tur. Att du
nu har formanen att fa all denna information
direkt till dig frdn enhdrningsgudinnan Kris
Carrs Galna Sexiga Diet ar en valsignelse. Sldsa
inte bort den, du Dodliga! Du kan ocksa bli en
enhorning. Allt du behdver goéra ar att ta for-
sta steget. S& var entusiastisk! Ta en kisspaus.
Detta ar stort! DITT LIV AR PA VAG ATT BLI
SAGOLIKT!

Forsta steget: Skapa ett rimligt, men anda
utmanande mal for dig sjalv enligt din nya
kostplan. Det kan vara en san enkel sak som
att sluta dricka lask, eller ndgot mer avance-
rat, som att bli vegan. Du bestémmer vad du
klarar av och vad du kan hantera. Men se till
att stracka dig bortom din egen bekvamlig-
hetszon. Nar du har bestamt dig for vad du ska
goéra, bestdammer du nar det ska ske. Bestam
ett datum inom de narmaste veckorna, och
forbind dig till att prova tjugoen dagar med
denna nya livsstil. Tank smart nar du planerar
— under foédelsedagar och storhelger kan det
vara svarare att halla fast vid en férandring. Var
aven medveten om det sprak du anvander nar
du lagger upp planerna for dina nya kostvanor.
Hall det positivt och produktivt. Exempel: “Jag
ska nu tillféra vatten i mitt tempel, istallet for

giftig lask under de narmaste tjugoen dagarna’,

1 motsats till "Jag méste nu lata bli att dricka
lask i en manad... hur ska jag dverleva?”

Fas tva: Gor en lista dver dina vanner. Det
finns inget battre an det kamratstéd man kan
fa fran sina vanner nar man kampar for att na
ett mal. I mitten av oktober 2009 bestamde
jag mig for att lata bli att ata socker anda fram

till Thanksgiving. [Thanksgiving infaller fjarde
torsdagen i november. dvers. anm.]. Sex veckor
utan efterratt. Rena helvetet. (Obs: Jag far
anvanda mig av ett negativt sprak eftersom
jag redan har uppnatt mitt mal. Det ar jag som
gor upp reglerna har.) Det férsta jag gjorde
var att anlita tvd vanner som skulle gora det
tillsammans med mig. Och inom nagra dagar
lyckades jag overtala tre till. Vi suckade, sto-
nade och led, men vi gjorde det tillsammans.
Efter tre veckor nddde en av vdnnerna sin
kanslomassiga botten och forsokte dra sig ur.
Men vi fanns dar f&r honom och han lyckades
na malet tillsammans med oss. Nar vi var klara
madde tva i gruppen sa bra att de fortsatte
aven efter att var lilla reningskur var 6ver. S
valj atminstone en van (men férhoppningsvis
kan du hitta flera) som vill anta utmaningen,
stétta dig nar det blir tufft och som inte kom-
mer att tillata att du sviker dig sjalv.

For det tredje: Forbered dig. Stada bort allt
skrap fran koket, fyll kylen och skafferiet med
ratt slags mat och gor en planering for vad du

ska ata under hela manaden. (Kris visar dig
hur du gor det). Ha roligt! Las nya kokbocker,
hitta recept pa internet och planera knytkalas
med vanner. Du kan bade ata bra och njuta av
maten. Och det ska du goral!

Slutfasen: Tumma pa det. Se in i din vans
6gon och tumma for att sluta avtalet. Uttala
hogt och tydligt era intentioner och aven
datumen fér nar ni bdrjar och slutar — infor er
sjalva, varandra och universum. Det har ar pa
riktigt. Det har ar ett bindande kontrakt mellan
dig och din van, och mellan dig och universum.
Och viktigast av allt, mellan dig och dig sjalv.
Det ar nu det vackra, spannande och entusias-
merande 6gonblicket tar plats dar du stiger ut
pa vagen och tar forsta steget. Det ar har magin
fungerar och du faktiskt, verkligen FORANDRAR
ditt LIV!

Rory Freedman é&r vegan och djurritts-
aktivist samt medférfattare till den bastsal-
jande boken Skinny Bitch.
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Fon du nedo. att, bisrja. leva, din
drém? Ar du redo att lamna alla
svackor, dvervinna dina radslor
och koppla upp dig mot din Galna
Sexiga potential? Lat mig kort
forklara fér dem av er som inte
kanner till det Galna Sexiga kon-
ceptet. Galen = djarv, utanfér ramarna, nytankande
och utmanande. Sexig = sjalvsaker, narvarande, hel,
passionerad och medveten. Later det bra? Den roda,
Galna Sexiga telefonen ringer - hégt och ljudligt.
Lyft luren, snygging!

| ndgot stadium av livet, far var och en av oss
alla som klampar omkring pa den har planeten
ett viktigt samtal fran “Detta-ar-din-stora-chans-
linjen”. For vissa (mig sjalv till exempel) kom denna
vandpunkt i form av medicinsk desperation. Livet

- Y

e

Om jag hade hundra 6nskningar = .' : |
skulle jag ge dem alls, till dig. == | -

drabbar dig med en 112-situation, och plétsligt
hanger du i dédens snara och du ber om en andra
chans. Du inser att det enda sattet att resa dig ur
spillrorna ar att bygga upp en ny, mer hallbar ver-
sion av dig sjalv.

For andra kanske det ar ljuset fran en gudomlig
discokula som tander gnistan, sa att det tredje 6gat
exploderar av karlek till dig sjalv. | samma dgonblick
vaknar din inre drottning upp till den heliga san-
ningen: "Wow, jag ar vard det”. Ajoss till "stackars
mig”, och hej till kunglig omvardnad. Uppvaknandet
ar som en cocktail av kosmiskt medvetande som
berusar dig med styrka.

Eller sa kanske det inte blir fullt sa dramatiskt.
Kanske ditt vackningssamtal kommer av ren uttrak-
ning, eller ur en kansla av att ha tréttnat pa tillvaron.
Du &r sa sjukt trott pa att vara sjuk och trott hela



Lat mig forklara: Den Galna Sexiga Dieten ar
ett fettsnalt, vegetariskt — eller &nnu hellre

veganskt — program som betonar vikten av

att balansera din kropps pH-varde. Man ater
mer farska ravaror, frukter med lagt glyke-
miskt index, rda gronsaker, dricker alkaliska
grona drinkar och dunderladdade gréna
smoothies. Genom att 6ka mangden av alka-
lisk mat och samtidigt minska pa den syrabil-
dande (animaliska produkter, raffinerat socker
och stérkelse etc) minskar du inflammationer
och starker din immunitet och livskraft. Kort
sagt sa okar du dina odds for en god hélsa.
Hipp hipp hurra!

Den Galna Sexiga Dieten har tva flexibla
nivaer, som du kan pendla mellan beroende
pa dina behov och din livsstil: 60/40 res-
pektive 80/20: man ater 60 eller 80 procent
alkaliserande mat och 40 eller 20 procent
syrabildande. Aven om 80/20 &r optimalt,
innebar 60/40 &nda en bra balans for en var-
aktig hélsa. Om du redan ér frisk, kommer du

tiden. Ingen mer détid. Inga fler soffor, fjdrrkontrol-
ler eller hdngande pa Facebook. Inga fler ursakter.
Amen, syster!

Oavsett hur du kom hit, har du redan kommit
langre an du tror. Bara genom att plocka upp den
har boken har du bevisat att du har vad som kravs
for att bli en fullfjadrad halsokrigare. Vi ska ge din
kropp och sjal en valbehdvlig ansiktslyftning! Det
ar dags att sudda tavlan och skriva nytt. Precis som
Bionic Woman kommer du att bli starkare, snab-
bare och samtidigt vara snygg i haret, men bara om
du valjer att bdrja agera smart och férandra ditt liv.
Sluta stressa omkring, eller hetsata sétsaker och ga
med i det Galna Sexiga programmet, kvinna!
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att uppleva fantastiska resultat p& denna niva.
80/20-nivan ar for dem som har levt eller
lever med sjukdom och ohdlsa, eller som helt
enkelt vill satsa pa att vinna guld. Men har vill
jag vara tydlig: Jag menar inte att du kan ata
60 procent nyttig mat och 40 procent skrap-
mat fran godis-, kak- och snaskhyllan. Allt
ska vara naturliga ravaror. En del av dem raa
och en del tillagade, men inget skrép. Kanske
kommer du att marka att min definition av
skrap ar nagot olik din egen.

Nar det ar dags att sparka igang den
Galna Sexiga Dieten, efter att du lart dig allt
som finns att veta om den, kommer du att
kunna hissa segel med en 21-dagars renings-
kur fylld med saftiga lackerheter och mang-
der av produkter som &r fria fran stinkande
ddda saker. Inte bara det, jag har aven packat
ner massor av inspiration, affirmationer,
boneparlor och praktiska tips for att kunna ge
din fina rumpa en ordentlig lyckospark s& att
du kan lagga i hogsta vaxeln!

Har du en aning om hur det kanns att vara frid-
fullt hel och bekvam i sin egen kropp? Vet du hur
det ar att vara balanserad och jordad och samtidigt
fylld med sprudlande energi? Det kommer du att fa
veta! Den Galna Sexiga Dieten (aven kand som GSD)
och livsstilen ger dig verktygen sa att du insiktsfullt
och balanserat kan navigera pa din vdg genom livet.
Det finns s& manga saker du inte kan kontrollera
(dina grannars brakstake till son, regnovéader, tajta
jeans och tubtoppar), men du dger en enorm makt
over din halsa, lycka och ditt liv - och allt borjar i
din mun. Det du stoppar in och de ord som kommer
ut, avgor ditt dde. Dalig néring och osunda laster
kommer att bryta ner dig. Stinkande tankar och
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verbalt vald pa dig sjalv kommer att amputera dina
anglavingar.

Hélsa & mer &n bara franvaron av sjukdom; det
ar narvaron av vitalitet. Halsa ar frihet fran hinder;
att leva pa ett harmoniskt s&tt skapar bade inre och
yttre frid. Andra i menyn. Skriv om recepten och
bryt daliga matvanor innan de bryter ner dig. Fére-
stallningen att optimalt valmaende &r utom rackhall
for oss gor att vi inte tar ansvar for vara livsstilsval.
Men né&r du fokuserar pa vad du &ter, bade bok-
stavligt (mat och dryck) och bildligt (tankar, idéer,
skvaller, daliga dokusapor), férvandlas din varld pa
djupaste niva. Nar du sager ja till dig sjalv skapas
gynnsamma forandringar inom andra omraden av
ditt liv. Ett nytt jobb, en ny passion eller ndgot annat
trader fram. En dvergiven drom far en andra chans.
Fullvardiga relationer ersatter de enkelspariga. Ett
halsoproblem stabiliseras eller till och med minskar
och férsvinner. En sak ar saker snygging: du kommer
att glittra bade pa in- och utsidan.

Ingen kan ta ifran dig din glans nar du &r lycklig
och frisk. Och nar du befinner dig i det har positiva
tillstandet uppstar en dominoeffekt: Du sprider det
vidare genom att dela med dig av dina halsotips och
genom att sjalv vara ett levande exempel. Bade du
sjalv och de andra vinner pa det. Men det kommer
mera. Dina val ar inte bara fantastiska for dig per-
sonligen, de ar dven fantastiska for planeten. Ar det
inte underbart?

GALEN = djarv, utanfér ramarna,
nytankande och utmanande.

SEXIG = sjalvsdker, ndrvarande, hel,
passionerad och medveten.
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Mins

fbt&gt talat, min drom har aldrig

nagonsin varit att skriva en diet-
bok. Helt enkelt for att “dieter” ofta
inte fungerar. Men jag kunde bara
inte halla resultaten av mina ar av forsk-
ning och experiment fér mig sjalv. Efter
min succéfilm Crazy Sexy Cancer (som jag
skrev och regisserade for TLC) och mina forsta tva
bocker Crazy Sexy Cancer Tips och Crazy Sexy Cancer
Survivor, fick jag sa manga brev fran manniskor som
ville veta vad jag ater, hur jag mediterar, vilka bdcker
jag laser, vart man kan vanda sig om man vill géra en
avgiftning eller aka pa en skon retreat och hur man
egentligen far ihop allt. Dessa brev kom inte bara fran
cancerpatienter - nyfikna sékare fran hela varlden
som bara ville gbéra nya halsosamma férandringar i
sina egna liv horde ocksa av sig. Dessa motiverade
mystiker drogs till min allt-ar-mojligt-attityd och akt-
heten i den information jag férmedlade.

Det program jag presenterar i den har boken
omfattar sa mycket mer an bara mat, det handlar om
en overgripande livsstil som fungerar fér mig och for
ett orakneligt antal andra manniskor. Jag ar ingen
doktor eller forskare, jag ar en Galen Sexig dverlevare.
Sedan jag férandrade mitt satt att ata och mitt satt
att leva, har jag bade till kropp och sinne blivit fris-
kare, starkare och mer kraftfylld. Jag bevisar poangen
i det jag sager varje dag, genom att leva som jag lar.
Det &r darfor jag har tagit med nagra inspirerande

Mgt uadenmgAAamiaf kom den 14 februari

2003. ”Grattis pa alla hjartans dag, du har canSer” -
jag stavar medvetet fel for att den ska dra at skogen
och jag ska aterta makten. Vid den tidpunkten var
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vittnesmal fran manniskor som har anam-
mat min livsstil. Deras historier ar lika
storartade som de manniskor som berattar
dem. Folj med du ocksa! | dessa utma-
nande tider ar det livsviktigt att vara med
i hejarklacken for ett férebyggande halso-
tank. Forega med gott exempel, 1ar dina barn, och
visa vagen till halsa, andlig rikedom och lycka genom
handling. Ingen kanner din kropp lika bra som du, och
att ligga och vénta pa att nagon annan ska ta hand
om ditt elande ar som att spela roulette.

Den har boken &r min gava till dig, ett karleksbrev
till livet, fott ur en dalig diagnos som blev drivkraf-
ten till en friskare existens. Du kommer att fa ldsa
allt om mitt krélande i smutsen om ett égonblick.
Men du, utan lort, ingen lotusblomma, eller hur? Den
vackraste blomma kan vaxa ur en lerig kompost-
hdg. Cancer skakade om min vérld och tvingade
mig att hitta ett nytt normaltillstand. Den Galna
Sexiga Dieten ar resultatet av mina ar av ifragasat-
tande och studier - den ar laddad med information
som kommer att transformera ditt liv pa djupet och
kanske aven kunna radda det - dtminstone kom-
mer du sdkert att marka att du blivit av med de dar
forbaskade celluliterna! Den &r ett uppvaknande fran
sjukdom; kunskap du inte behdver betala for. Att for-
andra ditt sinne kanske blir den stérsta utmaningen.
Men nar du val gor det, kommer du att inse att du
sjalv &r precis den du alltid har vantat pa.

jag en skadespelerska och fotograf i mina basta ar

(31), boende i New York City. Jag var en stressbero-
ende festprisse som forsokte halla massor av bollar
i luften, bli kdnd och na framgang. Ibland levde jag

gott, ibland hade jag knappt rad med snabbmat. Det
ar en slags konst: att ga fran den ena ytterligheten
till den andra. Pa dagen D befann jag mig liggande
pa ett kallt undersékningsbord medan en sjukskoter-
ska vid namn Mildred férde en ultraljudsapparat dver
min mage. Med stickande magkramper och andnéd
hade jag tvingats ga till primarvarden. Jag hade kant
av samma smarta i tre ar, men den hade forvarrats.
Eftersom min lakare inte hade hittat nagot fel pa
mig under de tidigare bestken hade jag lart mig

leva med obehaget. ”"Du ar som de flesta stressade
stadstjejer”, sa han. "Forstoppad!”. Dessutom var jag
ju ung och odvervinnerlig. Inget kunde handa mig.
Men just denna dag var smartan rent outhardlig. Jag
antog att jag hade forvarrat problemet nér jag festat
loss pa en filmfestival nagra veckor tidigare, dar en
film jag medverkat i haft premiar. Att jag dessutom
hade forsokt imponera pa en snygg kille pa yogalek-
tionerna var férmodligen ocksa en bidragande orsak.

Skoéterskans oroliga ansiktsuttryck tvingade mig
att fradga vad det var hon sag. ”Jag kan inte svara
pa den fragan”, sa hon strangt. ”Du maste tala med
doktorn.” Okej, jag kunde vanta nagra minuter till.
Doktorn klev in. ”Ytan pa din lever &r tackt av ett
dussintal skador”, sa han. Jag hade ingen aning om
vad det betydde. Jag trodde att han menade skar-
skador, och undrade hur jag hade kunnat skara mig
i levern. Visst njot jag av att ta mig nagra cocktail-
drinkar da och da, och &ven andra diverse substan-
ser, men var inte detta ett lite val extremt resultat av
nagra sma snedsteg?

Sedan klarnade saker och ting. Skadorna var
tumorer, ett dussintal av elandet, som fick ultraljuds-
bilderna av min lever att likna en schweizerost. Men
det var inte allt; jag hade ungefar tio tumorer i lung-
orna ocksa. Och kan du fatta, cancern var helt omoj-
lig att operera bort. Ingen kirurgi, ingen stralning
och ingen cellgiftsbehandling skulle hjalpa. Och, har
kommer dddsstoten: det fanns inget botemedel! Pa
ett 6gonblick gick jag fran att vara en vanlig tjej som
rakat bli lite sjuk, till patient med en extremt ovanlig
mjukdelscancer vid namn epiteloid hemangioendo-
teliom (EHE) som drabbar mindre én 0,01 procent av

alla cancerdrabbade. Man vet ganska lite om min sa
retfullt svarstavade och svaruttalade sjukdom, och
det satsas inga stora forskningspengar pa att ta reda
pa mer. Pa ren svenska: Vad i helvete?

DALIG LEVER

Det har maste vara nagot slags skamt, tankte jag.
Jag hade ingen sjukdomshistoria med cancer. Jag
var knappt en dag Over trettioett, och singel, vilket
betydde att mitt frilansande pa dejting-fronten nu
officiellt var éver. Inga fler tillfallen fér smakprover
utan att behova valja nagon sarskild. Det skulle bli
sexuell fastetid. Mitt liv var brannmarkt och férstort.
Vanner dumpade mig, kollegor klev at sidan som om
jag hade drabbats av pesten, och "vi-ar-sa-ledsna-
att-du-ar-déende-kort” boérjade trilla in.

Hur kunde det handa? Jag var duktig, jag féljde
reglerna, jag gick inte mot réd gubbe och ranade
inte banker, jag tranade, jag drack med matta, at
“rgtt” (3tminstone da och da), jag sa "snélla” och
“tack” och lamnade alltid 20 procent i dricks. For
Guds skull, jag var ju demokrat och hade jobbat
som Budweiser-modell!
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Fler undersdkningar och utlatanden, tillsammans
med andldsa timmar pa Google-universitetet foljde.
Jag larde mig snabbt att sjukdom var en affarsverk-
samhet, och om jag ville nd framgang pa min resa
genom cancerorkanen maste jag lagga mina kanslor
at sidan. Ajoss till Broadway, och hej verkstallande
direktor for Radda Mig AB! Jag var den verkstal-
lande direktéren, och ldkarna jobbade fér mig. For
att dverleva behdvde jag blixtsnabbt bygga upp en
egen personalstyrka.

Jobbannonsen sag ut ungefar sahar:

VETTSKRAMD PATIENT
SOKER FANTASTISK ONKOLOG
SOM VET ABSOLUT
ALLTING SOM FINNS
ATT VETA OM HENNES
EXTREMT OVANLIGA OCH
FANIGA SJUKDOM
Obs: Du méste vara en nordig forskare
som har superkoll pa de absolut senaste
banbrytande behandlingarna. Endast
lagspelare, inga vi-gor-pa-mitt-satt-
eller-inget-satt eller samma-behandling-
for-alla-nonsens kommer att tolereras.
Ett trevligt sdngkantsbemdtande ar avgo-
rande. Inga Hells Angels eller militara
strateger, tack. S6kande med betyg fran
yrkesskolor nadnstans i Karibien behover
icke gora sig besvar.

Det fanns nagra kvalificerade sékande, liksom nagra
oduglingar. Lakaren som foreslog en treorgans-
transplantation avvisades genast. Jag menar, snalla
nan, sa oférskamt! Den som gav mig tio ar kvar att
leva kan ocksa dra &t skogen. Aven om jag var med-
veten om att jag befann mig mitt i stormen visste
jag &nnu inte hur snabbt cancern spred sig. Sa att
plocka ut organ och peppra min kropp med kemi-
kalier eller do6 kéndes annu inte riktigt aktuellt. Jag
forstod att jag skulle bli tvungen att féra min egen
talan och lara mig att styra hela systemet.

Jag reste Overallt och sokte efter en andrepilot,
och jag hittade honom till sist. Arligt talat, om det
inte vore fér min onkolog skulle jag kanske inte sta
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har idag. Gissa vad han sa? Att cancern var av den
langsamma sorten, vilket betydde att jag hade det
alla cancerpatienter 6nskar sig - tid. Det var en
fantastisk nyhet, och det gjorde att jag bestamde
mig for att valja en ganska radikal inriktning pa min
behandling: Att géra ingenting. Han stédde mig i
mitt beslut.

Vi kor en vanta-och-se-taktik”, sa han. “Lat can-
cern ta forsta steget”.

Utmarkt! Men vad sags om en ”"Vanta-och-lev-
taktik”? Och hur vore det om jag tog forsta steget?

Om jag inte kunde bli botad, skulle jag &nda
kunna vara frisk? Kunde vdlmadende omdefinieras
sa att det &ven kunde gélla for en sadan som mig?
Kanske jag istallet for att kalla det cancer skulle
kunna sdga obalans? Kanske, bara kanske kunde jag
hjalpa min kropp och mitt sinne att halla sjukdomen
i schack. Givetvis hade jag mycket att lara mig, men
gladjen kom tillbaka, och min nyfikenhet bérjade
bubbla. Det har skulle inte bli mitt livs stdrsta strid,
det skulle bli mitt livs stérsta dventyr.

Kunde vidlmaende omdefinieras
sa att det dven kunde gilla fér en
sadan som mig?

MOTE MED MIN INRE DOKTOR
Genom lite personlig djupdykning métte jag sa min
egen inre doktor. Hon ar smart, nyfiken, har mycket
god intuition (och sa ser hon fértjusande ut i sin vita

rock). Hennes recept var ganska enkelt: "Renovera
ditt liv, gumman. Lita pa dig sjalv, lek detektiv och
passa ihop bitarna i ditt halsopussel.” Plétsligt kande
jag mig som en av Charlies Anglar. Skulle ndgon av
dem ge vika under press? Nej! De skulle ta pa sig
nagon snyggt, lite lappglans pa det, och satta igang.
Min inre lakare uppmuntrade mig att samarbeta med
min kropp, och att koncentrera mig pa de enkla satt
dér jag faktiskt kunde astadkomma stor skillnad.
Men for att kunna goéra det behdvde jag forst réja
allt skrap ur vdgen sa att min kropp kunde aterfa sin
naturliga balans.

Eftersom mina kostval hittills mest hade handlat
om att jag maste halla mig smal fér kamerorna, hade
jag ingen aning om hur man skulle ata halsosamt.
Jag lade ner oéndlig energi pa att vdga min mat och
pa att rakna kalorier och ynka fettgram. Maltider
planerades utifran bekvamlighet, provspelningar
och cocktailtider. Mitt mantra var: Oppna, fardiga,
AT! Grénsaker var alltfor eleganta och tidskravande
att kdpa och laga till hemma. Fuskmat i plastfor-
packningar eller kartonger sparade tid och var billig.
De langa och svarstavade gifterna pa innehallsfor-
teckningen skramde mig inte. Jag ténkte att "Om
det var farligt skulle de aldrig salja det till mig. Livs-
medelsverket borde val forbjuda allt som ar farligt?”
Forresten var allt jag brydde mig om sjalva l6ftet pa
omslaget. "Bli snygg och minska i vikt, medan du
anda njuter av denna smarta kakprodukt”. Tank att
jag kunde ata sa mycket skit, och anda ha en rumpa
i storlek extra small! Halleluja!

De tidiga tecknen och symptomen var uppen-
bara, men jag kunde inte ta dem foér vad de var: en
forgiftad livsstil och miljé som orsakade psykisk
och kanslomassig stress. Jag hade en hel rad med
kroniska halsoproblem, som finnar, forkylningar,
luftvdgsinfektioner, allergier, depressioner (Prozac
och vin hjalpte mot det), torr hud, eksem, 1ag sexlust
(nér jag var i tjugoarsaldern!), gaser, forstoppning,
magsmartor, sura uppstoétningar, svampinfektioner,
och utmattning - alla dessa nédsignaler kom fran
en kropp i obalans. Anda brukade jag istallet for
att ta tjuren vid hornen, skjuta undan problemen

genom att trycka i mig piller.
Med tiden férvarrades mina
symptom tills de blev helt
outhardliga. Det var uppen-
bart att jag behdvde gora
forandringar

Nasta steg: Halso-
kostbutiken, mitt nya
apotek. | borjan hade jag
ingen aning om vad
jag gjorde dar. Jag
rusade runt i affdren medan jag frenetiskt fyllde shop-
pingvagnen med bdcker, filmer, kosttillskott, pulver,
mirakelmedel och alla slags ekologiska produkter jag
kunde fa tag i. Bladkal? Okej! Den var morkgron och
bladig, s& den méste ju vara bra fér mig. Anda und-
rade jag i mitt stilla sinne vad for slags mat jag skulle
kunna gdra av denna laskiga bladvaxt. Om cancern
inte dodade mig, skulle denna véaxt sékerligen gora
det.

Jag gjorde en checklista 6ver mina fysiska pro-
blem och bérjade jobba med dem. Jag uppmarksam-
made mina insomningsproblem och larde mig hur
jag skulle somna. Ovningar som meditation hjalpte
mig hantera de vilda djuren i mitt huvud. Jag insag
att mina ursakter for att lata bli att tréna var riktigt
daliga. Om du &r som jag sa anvander du tiden till
annat, och ldmnar ingen tid kvar for att svettas pa.
Jorden anropar: Regelbunden motion &r inte nagot
man kan valja bort. Den laker vara kroppar, lugnar
vara sinnen och ger oss den kamparglod vi behover.

Jag atervande till skolbanken for att studera
naringsldra sa att jag till slut skulle ldra mig hur jag
behdver ata och ta hand om mig sjalv! Men ingen
geometri, det var ndringslara for hela slanten. Jag sa
farval till min skadespelarkarriar, salde min ldgenhet
och blev certifierad halsoknarkare pa heltid. Efter att
ha bytt mitt stressiga partyliv i New York City mot ett
snigelfartsliv pa ett Zen-kloster i New Mexiko, valde
jag slutligen ett enkelt liv nara naturen i Woodstock,
New York. Jag bytte ut otalighet mot bon, snabbmat
mot fasta, slutade dricka martini till férman for ekolo-
giska grona drinkar och en snall vegandiet.
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Valkommen till den
Galha Sexiga REVOLUTIONEN/

Succéboken fran USA &r har! Pa ett fargglatt, humoristiskt och inspirerande
satt guidar Kris Carr till livsstilen och kosten som forlangt hennes och
manga andras liv. Efter att som 31-aring, mitt i en spirande fotograf- och
skadespelarkarridr, diagnosticerats med obotlig cancer s6kte Kris svar pa

hur hon skulle éverleva. Hon hittade I6sningen i kosten som hon numera
kallar den Galna Sexiga Dieten.

Med hjalp av en rad experter lagger Kris Carr fram grundstenarna till den
Galna Sexiga Dieten: En vegetarisk kost med tonvikt pa att balansera,
fornya och reparera kroppen med frasch raw food, naringsrika gréna
drinkar och vdlsmakande smoothies. Boken innehaller en dventyrsrening

pa 21 dagar och nagra av hennes enkla men ljuvligt goda recept. Den har
boken vill du (och din kropp) inte missa!

Har du en aning om hur det kanns
att vara fridfullt hel och bekvam i
sin egen kropp? Vet du hur det ar
att vara balanserad och jordad och
samtidigt fylld med sprudlande
energi? Det kommer du att fa
veta! Den Galna Sexiga Dieten och
livsstilen ger dig verktygen sa att
du insiktsfullt och balanserat kan
navigera pa din vdg genom livet.

~ Knis Carn
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