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Cikoria - Ekologisk matbutik

Roérelse och avkoppling

Vakta dina lediga stunder val. De &r som oslipade diamanter. Sl6sa de och deras varde blir
aldrig kant. Forbattra de och de kommer att bli de ljusaste parlorna i ditt liv.
-Ralph Waldo Emerson

Sommaren &r ofta en tid for intensiv lek, ledighet och djup avslappning. Manga av oss anvander
sommaren for att bygga upp vara reserver infor resten av det hektiska aret. | vart arbetsfixerade
samhaélle kan vi latt glomma fordelarna med att sakta ner och ta tid for att vila. Nu ndr sommaren ar i
full gang, ar det dags att njuta av de aterhamtande krafterna i att knyta an med din kropp genom
rérelse och avkoppling.

Kroppen alskar att rora sig. Trots att var kropp &r som mest halsosam nar den far lamplig fysisk
aktivitet, kanner vi anda bavan och tristess nar vi hor ordet "motion”. Tank for ett 6gonblick pa vilken
typ av rérelse som du skulle 6vervaga som kul i stéllet for
plagsam. Kanske avskyr du tanken av ett gym, men saknar
att ta danslektioner. Kanske innerst inne vill du prova yoga
eller rollerblades. Du kan spela innebandy med dina barn,
ga med en granne pa morgonen eller ta en simtur.
Sommaren erbjuder sa manga val - det ar helt enkelt upp
till dig att valja vilken typ av rorelse som triggar igang dig.
Ditt hjarta kommer att tacka dig, din sjal kommer att bli
belénad, dina lemmar kommer att bli mer flytande och du
kommer att sova battre pa natten.

Sommaren ar en unik arstid da vi kan bade koppla av och
réra pa oss ute i naturen. Ta en tupplur i en hingmatta och
njut av doften fran nyklippt gras. Ga till parken och
meditera eller 1as under ett favorittrad. En av de storsta platserna att vila paA sommaren ar vid vattnet.
Det ar nagot magiskt och valgérande vid vattnet och vi langtar naturligtvis att vara nara den, vid den
eller i den. Att dka ut till vattnet, vare sig det ar stranden, en sj6 eller en barnbassang kan vara
avkopplande och vitaliserande.

Oavsett om du vilar, tranar eller bada, lagg marke till hur att vara ute i naturen kan lugna vara sinnen
och mota oss sjalva pa ett djupgaende satt. Avkoppling och sinnesfrid ar ofta det som vara kroppar
langtar mest efter. S& medan sommaren ar med oss, satt pa dina sandaler och njut av de rika inslag
av sol, vind och vatten och den naring som de medfér.

Vatten

De flesta av oss ar medvetna om vikten av att dricka tillréckligt med vatten. Att
fa var dagliga dos av vatten hjalper vara organ att fungera som de ska, halla
var hud klar och aterfuktad och méjliggér genom fysisk handling vara kroppar
att réra sig smidigt. Aven med denna kunskap kan det fortfarande vara svart
att dricka allt vatten vara kroppar fortjanar dagligen. PA sommaren nar vi har
en tendens att leka intensivt, svettas och tillbringa l&nga stunder i solen, ar det
avgorande att dricka mycket vatten. De som inte dricker tillréckligt kan uppleva
dalig matsmaltning, trégtankande, hudutslag, huvudvark, dalig andedrakt och
allman trotthet.

AB Visby Halsokost Cikoria (2017-08) www.visbyhalsokost.se © Integrative Nutrition Inc.

Swedish translation courtesy IIN alumni, Dudley Slinger. All rights reserved.



+~HALS

Cikoria - Ekologisk matbytik

For att starta dagen pa ratt satt, stall ett stort glas filtrerad vatten vid din sang varje natt och drick det
nar du vaknar. Att dricka ca 5 dl vatten det férsta du gor pa morgonen drar ut gifter fran den
foregdende dagen och fraschar upp ditt system fér den kommande dagen. Hall en flaska vatten (t ex.
Klean Kanteen) nara dig under hela dagen, oavsett om du ar pa sprang eller vid ett skrivbord. Att ha
en flaska vatten i narheten eller tillganglig kommer att paminna dig om att ta en klunk nar du ar torstig.
Den forsta klunken talar om hur mycket vatten du behéver. En klunk eller tva kan vara tillrackligt eller
du kan behova ett stort glas. Om du dricker det mesta av ditt dagliga vatten pa fm eller tidig em,
kommer du troligtvis inte att vara térstig innan sangdags. Detta ar bra eftersom om du vantar med att
dricka sent pa em, eller innan sangdags sa blir din nattsémn stérd da du blir tvungen att vakna for att
ga patoa.

Hur ar det med kvalitén? Vissa tycker om kranvatten, medan andra foredrar filtrerat vatten. Det viktiga
ar att gilla smaken av vattnet du dricker och att vattnet kanns "ratt” for din kropp. Om smaken av
vanligt vatten ej ar tilltalande kan du experimentera med hur du kan forbattra smaken for att gor det
gott och drickbart. Prova att lagga till nagra blad av farsk mynta, en citronklyfta, en persilja kvist, en
gurkskiva, lite pressad lime eller apelsin for att gora vattnet mer lockande med lite extra karaktar.
Prova aven att dricka te eller juice och att ata raa frukter och gronsaker som kan motverka uttorkning.
Sa passa pa att plaska i vadgorna, bada i solen, drick mycket vatten, njut och ha kul denna sommar.

Sol te

Forberedelse: 2 minuter
Tillagningstid: 12 timmar
Méngd: 2 liter

Ingredienser: Vatten och 3-4 tepasar (valfritt)

Beskrivning:

1. Fyll en extra stor tilloringa med vatten, tillsatt 3 eller 4 av dina favorittepasar och tack med lock.
2. Stéll tillbringaren i solen for en hel dag. Lat solstralarna ge den varme och energi och féra ut de
underbara tesmakerna.

3. Sota efter smak med naturligt s6tningsmedel och servera vid rumstemperatur eller som iste.
OBS: Garnera med myntablad eller citronklyfta.

Ingefarsdricka
Forberedelse: 7 minuter
Tillagningstid: 24 timmar
Antal portioner: 6-8

Ingredienser:

200g. farsk ingeféara

2 liter vatten

saft av 2 lime

l6nnsirap eller agavenektar till smak

Beskrivning: Skala av ingefaran tunt, riv och blanda med vatten i en stor kastrull. Koka upp och lat
sjuda i 3 minuter. Stang av varmen och tack pannan. Lat std under 24 timmar. Sila vatskan genom en
finmaskig sil. Tillsatt limejuice och lénnsirap eller agave. Ror om tills upplést. Servera kyld.

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