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Cikoria - Ekoloqisk matovtik

Prova nagot nytt

Mannen som gor saker gor manga misstag, men han gor aldrig det stérsta misstaget av allt -
att inte gora nadgonting. - Benjamin Franklin

Sommaren ar antligen i full kraft och livet kanns latt! Marker du hur allt verkar lovande under
sommaren? Vaxterna ar i full blom och solen kanns harlig p& huden. De langre dagarna ger dig
granslos energi, vilket gor att du kanner dig som om det ar mojligt att uppna alla dina 6nskemal och
drommar. Varfor inte utnyttja denna energi, rida paA sommarens energivag och prova nagot nytt?

Under hela aret lever vi i en intensiv takt (fysiska, emotionella och mentala) och vi fastnar ofta i rutiner,
antingen av hansyn till effektivitet eller av radsla for frammande territorium. Bristen p& variation i att
gbra samma saker om och om igen stagnerar inte bara vara sinnen, men ocksa vara kroppar och
hjartan. Ar du tveksam till att bryta din rutin? Radsla och spanning har samma fysiologiska uttryck i
vara kroppar; det &r vart sinne (medvetenhet) som klassificerar kanslan som antingen positiva eller
negativa. S& nasta gang du 6vervager en forandring i rutin och ditt sinne sager "skrammande" se om
du kan omtolka det som "spannande”!

Vad &r nagot du aldrig tidigare har gjort, eller som du har velat géra under en
langre tid? Valj ditt eget aventyr: organisera en kajaktur, ta en danslektion, gor
en exotisk resa eller séatt upp ett mal for en ny personlig utmaning. Eller prova
nagot enkelt, som att leka kurragémma med dina barn och grannar eller lasa i
solskenet. Kanske &r det dags att upptacka en ny gronsaksratt eller for att
besoka en ny restaurang, strand eller socken.

Oavsett vilket aventyr som kallar dig, anvand den har sommaren for att f det
att handa och njuta av ditt liv. Vaxande nya upplevelser och spanning i ditt liv
kan minska ditt beroende av konstgjorda stimulantia som koffein och socker,
vilket leder till mer levande halsa. Hall utkik efter stora forbattringar i ditt fysiska
valbefinnande, mentala skarpa och motivation, plus en hel portfélj av skoj.

R& och svalkande sallader

Varfor ar det sé att vi pd sommaren langtar naturligt mer efter farska och raa livsmedel? Dessa
livsmedel har en kylande effekt pa kroppen. Den latthet och hdga vatten-, fibrer- och vitamininnehall
arbetar tillsammans for att fungera som var interna luftkonditionering under de varma manaderna. Vid
den har tiden pa aret behover vi ocksd mindre tat, hog energi mat for att vi far s mycket energi fran
att vara ute i friska luften och solskenet. Det finns ingen battre arstid &n sommaren for att skapa dina
egna farska, lackra, kreativa salladskombinationer. Genom att helt enkelt kasta ihop flera av dina
favorit rda gronsaker, naken eller med en latt dressing, har du en perfekt maltid fér en varm
sommardag.

+ Sallad med olika skivade, tédrnade eller rivna gronsaker. De mdjliga kombinationerna ar oandliga.

* Farska orter ar en underbar maojlighet att blanda i, eftersom de ar full av smak.

- Testa att lagga olika former av protein till dina sallader, sdsom bongroddar, bonor, frén eller nétter.
+ Blanda ihop en enkelt och frisk sallads dressing med t ex. lime/citronsaft, svartpeppar och olivolja.

Detta ar ett utmarkt tillfalle att prova en ny gronsak fran din narmaste gardsbutik (www.ge-odlare.se).
Vad ar nagra kreativa smaker du aldrig har provat forut? Fankal och mynta? Radisor och ruccola?
Sommar squash med vattenkrasse? Vad du an véljer, ha kul med din mat och ta det lugnt.

Glad sommar!
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Ont i kroppen?

Orsaken till autoimmuna sjukdomar som t ex. ledgangsreumatism, och multipel skleros (MS) &r inflammation. Inflammation &r
kroppens normala och friska reaktion vid en skada i karlvaggen. Nar kroppen misstolkar sin egen forsvarsreaktion och
immunsystemet angriper sig sjalv blir féljderna allvarliga. En inflammation pa kroppens yta upplevs vanligen som véarme,
rodnad, svullnad och smérta. Kronisk, lag niva inflammation pa cellnivd — dven kallad "the silent killer" - utvecklas utan smérta
och kan leda till fetma, diabetes, cancer och hjartsjukdom. Vanliga syndrom vid kronisk inflammation kan vara rygg- och
nackbesvdr, ledbesvar, artros och reumatism. Langvarig inflammation kan leda till benskérhet och fioromyalgi.

Orsaken till inflammation (ett éveraktivt immunforsvar)

De framsta orsakerna till en inflammation ar relaterade till diet men aven miljofaktorer (passiv rokning, luftféroreningar, be-
kampningsmedel, tungmetaller, kemikalier och luftourna retmedel); stress (arbetsplats, férhallanden/relationer, personligt och
psykologisk); fysisk skada (trauma, infektioner, frakturer, skarsar eller skrubbsar); akuta och kroniska sjukdomar (ader-
forkalkning t ex. hjart- och karlsjukdomar; évervikt och fetma; systemisk lupus erythematosus (SLE) bechterews sjukdom (reu-
matisk); led- och muskelsjukdomar t ex. reumatoid artrit (RA) sjogrens syndrom; mag-tarmsjukdomar t ex. crohns och ulcerds
kolit; lungsjukdomar t ex. astma; hudsjukdomar t ex. psoriasis/eksem; allergier t ex. celiaki (glutenintolerans) ocht o m
individens genetiska pabra.

Kostrad vid inflammation

"Starkelse och fibrer bestar bara av glukos, som inte rubbar amnesomsattningen i levern pa samma séatt som fruktos. Men
starkelserika livsmedel som t ex. ris, mjélmat och potatis kan istallet ge hoga blodsockertoppar och héga insulinnivaer i blodet
och triggar inflammation och som drar igang kroppens tillvaxtsystem. Darfor spelar det stor roll hur hoga blodsockertoppar och
hur héga insulinnivaer du far i din kropp. Och detta &r hégst individuellt. En person som tranar mycket och har stor muskel-
massa kan &ta ganska mycket socker utan att det marks s& mycket i blodet. For en person som tar det lite lugnare i livet — som
har mindre muskelmassa och kanske dessutom &r lite bukfet — ar det varre. En sadan person kan fa hogt blodsocker av en
banan”. Ur "Ett sétare blod” av Ann Fernholm.

Bor ata:
1.  Mycket ekologiska blad gronsaker, baljvaxter och mjolksyrade gronsaker (surkal) och lagkolhydratkost
2. Fetter sdsom ghee (skirat smor), kokosfett, avokado, chiafro, linfroolja och fiskolja
3. Havsalger t ex. wakame, kombu eller arame
4. Lakevaxter: blabar, cayenne, gurkmeja, ingefara, kanel, nypon, oregano, svart peppar, vitlok
5. Kosttillskott: omega-3 (minst 3 gram/dag), enzymer (Regulat/Helazym), magnesium, kisel (Silicea), MSM (svavel)

Bor undvika:
1. Hardade fetter, transfetter och margariner (t ex. Becel, Latta, Milda) eller andra helt eller delvis hardade fetter
2. Borundvikas som pesten majsolja, rapsolja, solrosolja och margariner
3. Undvik att steka matoljor i héga temperaturer! Undvik industrimat (t ex. chips mm.) med ingrediens "vegetabilisk olja”
4. Raffinerat socker (t ex. juice, saft, lask, cider, bullar, kakor, choklad, ketchup, majonnas, sojasas, frukost flingor mm.)
5. Raffinerat spannmal (t ex. pasta och bréd = snabba kolhydrater)
6.  Alkohol och koffein (hall dina binjurar friska - binjurarna bildar antiinflammatoriska hormoner)
7
8

Rott kott (at kott fran grasatande djur (inte kraftfoder), vildfangad fisk (inte odlad) och eko. agg fran frigdende hons
. Mejeriprodukter (syrabildande) sdsom homogeniserad mjolk, fil, yoghurt, ost och kasein (mjclkprotein)
9. Vaxtgiftet alfasolanin fran nattskattevaxter/nightshades (t ex. potatis, tomater, paprika, aubergine)
10. Gluten (protein i vete, rdg och korn)
11. Livsmedelstillsatser (t ex. glutamat i buljong)

12. Olivolja och nétter pga deras héga varden allergikvot (www.kostdoktorn.se)
13. Undvik varktabletter och kortison. De ar kontraproduktiva pa sikt.

Forebyggande: Minskad/begransad exponering fér de ovan namnda faktorer kan bidra till att vanda inflammationen.

Dagliga rutiner:

Det forsta du gér pa& morgonen, drick 5 dI. rumstempererad filtrerat vatten, varje morgon
Bli fysisk aktiv 3-5 dagar per vecka, under minst 30 minuter per dag

Yoga och meditation och medveten andning framjar mental skéarpa och minska stressen
Se till att ata latt p& kvallen och sova minst 7-8 timmar per natt

Vadra in frisk Iuft, vila och prioritera avslappning

U pwONE

Skicka vidare till en véan
Det ar ett rent ndje att hjalpa de som ligger oss narmast om hjéartat att bli lyckligare och friskare. Vanligen dela med dig detta
nyhetsbrev till vanner, familjemedlemmar eller kollegor som kan bli intresserade och inspirerade av det.

AB Visby Halsokost Cikoria (2017-07) www.visbyhalsokost.se © Integrative Nutrition Inc.

Swedish translations courtesy of [IN alumni, Dudley Slinger. All rights reserved.


http://www.kostdoktorn.se/

