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11 steg till béattre hélsa

L&gg till/skapa nya goda vanor

1. Drick vatten!

Manga av oss dricker inte vatten till maltid eller mellan maltid. Det &ar latt att det blir
kaffe, lask, te, energidryck m m.

Vatten behovs for att manga av kroppens funktioner ska fungera optimalt.

Manga av de ovan namnda dryckerna ar vatskedrivande.

Sa dricker du en kopp kaffe, ett glas lack, kolsyrat vatten etc, behover du dricka tva
glas vatten for att kompensera for vatskeforlusten. Dagligen behdver vi fa i oss
ungefar tva liter vatska (via mat och dryck). Ar det varmt, du tranar och svettas
mycket behdver du fa i dig mer vatska.

2. Lagg till raw food och syrade grénsaker

Det har later mer komplicerat an vad det &r.

Raw food ar mat som under tillagning inte varms upp till mer &n max 42 grader. Da
finns alla enzymer kvar i maten. Flera av dessa enzymer hjalper bland annat till med
matsmaltningen.

Syrade gronsaker (t ex surkal) har en positiv bakteriekultur som stodjer tarmfloran.
De ar aven en kalla till B-vitaminer.

Har nedan foljer lankar till bocker eller hemsidor dar du kan f& mer inspiration!
https://www.bokus.com/bok/9789174247817/mitt-nya-raw-food-kok-250-recept-som-
haller-dig-frisk-och-stark-aret-runt/

https://www.bokus.com/bok/9789197992619/gront-for-livet-inspiration-till-ett-friskare-
liv-med-grona-smoothies/

https://www.bokus.com/bok/9789163902888/autoimmun-kokbok-lakande-paleokost/
www.swedishpaleo.se

3. Lar dig grodda din mat

Groddad mat ar levande mat.

Genom att grodda fron och noétter aktiverar du livsviktiga enzymer och gor naringen i
froet tillganglig for dig att ta upp via matsmaltningskanalen.
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4. Nyttiga efterrdtter

Kop en kokbok med recept pa Raw food, eller paleokost. Du kommer lara dig att
efterratter kan vara bade goda och néaringsrika.

5. Lagg till hdlsosamt fett i kosten

Halsosamt fett finns i kokosolja, ghee, olivolja (anvand ej olivolja till
stekning/uppvéarmning), valnoétsolja, omega 3 (finns i feta fiskar), ankfett.

6. At pa regelbundna tider

Lar kroppen nar den kan forvanta sig mat. Den kommer bli lugnare av det. At heller
inte senare an kl 19 pa kvallen sa att kroppen far mojlighet till att vila och rena sig
under natten.

7. Sov tillrackligt

Tillhor du dem som gar och lagger dig alldeles for sen, behover ga upp tidigt och
sedan ar mosig i huvudet hela dagen? For lite somn gor det svarare att ga ner i vikt
och bidrar till stress i kroppen.

8. Vilj ekologisk och narproducerad mat sé ofta du kan

Om du inte kan valja enbart ekologiska och narproducerade ravaror kan listan nedan
vara till viss hjalp for att kunna valja bort de mest besprutade gronsakerna och
frukterna
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Topp tio mest besprutade livsmedelen Topp nio minst besprutade livsmedel
(globalt) (globalt)

- Jordgubbar - Avokado

- Spenat - Ananas

- Nektarin - Kal

- Apple -Lok
-Vindruva - Frysta artor
- Persika -Papaya

- Korsbar - Sparris

- Péron ~Mango
Tomat - Aubergine

- Selleri

9. Stressa ner

Om du har mycket stress i ditt liv och kanner dig stressad, borja fundera pa vad du
mar bra av och vad det & som gor dig stressad.

Kan du minska ner/tar bort det som gor dig stressad i ditt liv? Om du inte kan ta bort
de moment som gor dig stressad i vardagen just nu, fundera pa en I6sning och lar
dig tekniker for att lugna ner nervsystemet och hantera stress pa ett béattre satt. Det
kan vara andningsovningar, yoga, gi gong, meditation, skogsbad, langa promenader
med mera.

Borja utforska vad som far dig att stressa ner. Och kom ih&g att andningen ar
nyckeln till ditt nervsystem. L&r du dig att andas ratt kommer du kunna ge kroppen
information sa att den lugnar ner sig och du kommer ner i lugn och ro systemet. Dar
kan kroppen ateruppbygga och reparera sig.
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Nu &r det dags att borja ta bort saker som inte framjar halsa

10.Ta bort det vita i kosten

Vetemjél innehaller idag mycket mer gluten an vad det gjorde for 30 ar sedan och
ger manga problem med magen och overkanslighet/allergi.

Komjolk medfor samre cirkulation i lymfan som &r viktigt for kroppens
reningsprocesser. Stora delar avimmunforsvaret aterfinns ocksa i lymfan.

Socker triggar beroende och driver inflammation i kroppen. Intag av for mycket socker
ar en viktig faktor i utvecklandet av metabolt syndrom, alltsa 6vervikt, forsamrad
hjart- karlhalsa och diabetes. Borja med att byta ut det vita sockret och fruktos- och
glukossirap (finns i bakverk, kakor, juice, l&sk, energidryck, glass mm), mot
rarorsocker, sen kokossocker, honung, dadlar, fikon etc. Det finns manga naturliga
ravaror att anvanda for att fa lite sétma. Raw food koket och Paleo-koket ar bra att
hamta inspiration fran har. Ta ett steg i taget.

11. Processad mat

Halvfabrikat, processad mat och tillsatser liksom glykos- och fruktossirap boér
successivt tas bort ur maten da de ar kopplade till metabola syndromet och
forsamrad hélsa.
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Nar vi gor forandringar i vara liv ar det lattare att ta ett steg i
taget an att gora all forandring pa en gang. Ett tips ar att satta
upp Mal och framfor allt delmal. Da blir det lattar att félja din
egen vag mot framgang. Och kom ihag att fira framgang. Stor
som liten. LAgg energi pa det som ar positivt i ditt liv och som
ger energi.

Och om ditt mal forandras pa vagen betyder inte det att nagot
ar fel. Med ny kunskap och ny erfarenhet ar det inte konstigt
att ditt mal kanske férandras. Fortsatt din resa, lagg till en
forandring i taget, utvardera om férandringen gav nagot positiv
eller inte var bra for dig. Lyssna mer inat, pa vad din kropp mar
bra av och pa vad du mar bra av. Att fora en journal eller
enklare dagbok med utgangslage, mal och delmal samt med
regelbundna avstamningar, ar ett annat tips som goér det
lattare for dig att se den forandring du har gjort, och hur langt
du har kommit - fran start och pa vag mot ditt mal!




