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Vackra kroppstyper
Kompromissa inte dig sjalv. Du ar allt du har. - Janis Joplin

Néstan alla har en forvrangd bild av var egen kropp, ofta pa grund av vikten var kultur staller p& utseende och

anstormningen av mediabilder av retuscherade modeller och kandisar. Pa en daglig basis, talar vi till oss sjalva
pa ett satt som vi aldrig skulle saga till en annan. Tank dig att tala till ett barn pa det satt du pratar med dig sjélv
om din kropp. Det skulle forkrossa och séara ett barn. Det paverkar dig pa samma sétt, vilket leder till stress och
kanslomassig smarta i kroppen, vilket kan géra det &nnu svarare for att forbattra din halsa eller att ga ner i vikt.

Tank pa all intelligens, kreativitet och
tid du spenderar pa att forbattra,
férandra och beddma ditt utseende.
Vem skulle du vara och vad skulle du
kunna astadkomma om dina vardefulla
resurser inte hade anvants pa detta
satt? Regelbunden fokus pa vart yttre
gOr att vi forlorar kontakten med den
viktiga existens och intelligens som
finns i kroppen. Det far oss att glomma
hur magiska vara interna rytmer ar och
vi misslyckas med att acceptera de
vackra kroppar vi har.

Kroppen du har just nu &r otrolig! Det
har aldrig missat ett hjartslag, den
uppratthaller homeostas och
mirakulost smaélter vad du an stoppar i
den. Den &r ditt instrument for att
uttrycka din kreativitet, intelligens och
karlek. Genom att fokusera 1 % pa det
du inte gillar eller énskar vore
annorlunda, kan leda till att du
ignorerar de resterande 99 % av din
Jim Campbell OmLightPhotography.com kropp som &r vacker, unik och
fortjusande.

Hur skulle ditt liv vara om du helt enkelt &r till freds med den kropp du har? Du kanske vill gora din kropp friskare
och starkare, men kan du gora det av kéarlek och respekt fér din kropp istallet for tvartom? Kan du bdrja
behandla dig sjalv med vanlighet, begransa negativt "sjalv-snack” och aterknyta kontakten med din inre visdom?
Ta en minut att forestalla dig hur det skulle kdnnas. Det skulle innebéra uppvaktande av din kropp istéllet for att
straffa den. Det skulle innebara narande av din kropp istéllet for att berdva den. Det skulle innebéra en chans att
se din kropp frodas nér den behandlas med omsorg och respekt.
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Sotpotatis

Sotpotatis ar pa allas sinne denna arstid. De verkar ga hand i hand med hogtider, semester och lyckligtvis, att
dta dessa och andra s6ta gronsaker behover inte begransas till denna arstid. Sug efter sotsaker kan minskas
vasentligt genom att lagga till s6ta gronsaker, sdsom sotpotatis, jams, palsternacka, rédbetor, squash, rovor och
kalrotter till din dagliga kost. Sétpotatis hojer blodsockret forsiktigt jamfort med den chock som du far med enkla
raffinerade/snabba kolhydrater, s& det finns ingen energikrasch nar du ater dem. Mycket hdgre naringsvarde &n
vanlig potatis och sarskilt rik p& vitamin A, sétpotatis erbjuder en kramig konsistens som ar tillfredsstallande och
lugnande.

Den ar helande till magséacken, mjalte, bukspottkdrtel och reproduktiva organ och hjalper till att ta bort toxiner
fran kroppen (detoxa).

Den kan 6ka mjolkproduktion hos ammande kvinnor och kan minska kramp och premenstruella symtom.

Recept: sdtpotatis med lime och koriander
Detta recept ar en tankestéllare fér dem som tycker att sotpotatis ar sliskigt sota.
Japansk sotpotatis, med sitt bleka koétt och delikata smak ar ett néje om du kan hitta dem.

Forberedelse: 10 minuter
Tillagningstid: 30-40 minuter
Antal portioner: 4 portioner

Ingredienser:

4 sotpotatis

1/ 2 knippe farsk koriander
2-3lime

smor eller olivolja, salt (valfri)

Beskrivning:

1. Tvéatta sotpotatisen och baka de hela oskalade, pa 200 grader C. tills de ar mjuka, ca 30 minuter.

2. Tvatta och hacka koriander blad.

3. Nar sotpotatisen ar klar, spratta upp skalet och lagg pa serveringsfat. Krydda med salt och klickar av smor
eller ett stnk av Kung Markattas olivolja, om du vill, sedan duscha med farsk pressade lime och strd 6éver med
koriander blad.

Vidarebefordra till en van

Det ar ett rent noje att hjalpa de som ligger oss ndrmast om hjartat att bli lyckligare och friskare. Vanligen
vidarebefordra detta nyhetsbrev till vanner, familjemedlemmar eller kollegor som kan bli intresserade och
inspirerade av det.
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