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Varva ned

Det finns mer till livet an att 6ka farten. - Gandhi

Ta det lugnt

Vem kanner inte att antal timmar pa en dag inte
récker? Vi rusar genom dagen, springer hit och dit
och till slut kanner vi oss utmattade. P& nagot sétt
har dessa dagar, fyllda med plikter, skyldigheter
och sysselsattningar vuxit och blivit till var vardag.
Vi tillbringar var tid med att géra saker som vi
egentligen inte vill géra, men kanner att vi borde.
Vi har kommit fram till 6vertygelsen om att vara
yttersta mal ar att vara produktiva och att stryka
saker bort fran vara att-gora-listor.

Sanningen ar, livet pa jorden ar en kort gava och
var tid ar for dyrbar for att anvandas pa detta satt.
Om vi vill leva ett balanserat och friskt liv, behdver vi minska var belastning och oka var tid for vila. Detta
innebar att planera mindre under en dag, prioritera de sakerna som far vara hjartan att sjunga och stalla in
de sakerna som inte &ar absolut nddvandiga. Om vi &r tvungna att utféra mycket varje dag, kan vi fortfarande
andra kvaliteten hur vi gor saker. Hur kan vi forvandla stresskénslan nar vi ar férsenade, till ngot gott
istallet, for den vanliga gripande och kvavande erfarenheten? Hur kan vi finna enkelhet mitt i stressen? Hur
kan vi utveckla konsten att vara lugna? Ta en stund innan du klattrar ur sdngen p& morgonen for att komma
ihdg dina drémmar och att tanka pa vad du vill f& ut av dagen. Lamna din klocka p& nattduksbordet. Ta den
naturskéna vagen. Sitt en stund med slutna 6gon nar du startar datorn. Kolla e-post bara tva ganger om
dagen. Fyll inte ditt schema s& mycket s att det inte finns nagon tid for en kort promenad. Tand ljus innan
du bdrjar laga middag. Lagg ett 6gonblick har och dar for att varva ned tempot; det kan géras enkelt och
kommer att ha en stor inverkan pa ditt valbefinnande.

Oljor och fetter

Inte alla oljor och fetter ar tillverkade pa samma satt. Kraftigt raffinerade, bearbetade "trans" fetter och oljor
som anvands i halv- och helfabrikat, fardig férpackad mat ar mycket skadliga for kroppen. Daremot kan fetter
och oljor fran riktig mat (whole food) och andra hogkvalitativa kallor, balansera var &mnesomsattning, hjalpa
oss att halla en jamn hormonbalans, ge naring till hud, har och naglar och ombesdérja och uppratthalla
kroppens flytande funktioner. Vara kroppar behdéver ocksa fett for isolering och for att skydda och hélla vara
organ pa plats. En halsosam andel av hogkvalitativt fett i en maltid méattar och lamnar oss med kanslor av
energi, tillfredstallande och varme. Overdrivet mycket fett och olja i kosten, speciellt kraftigt bearbetade
fetter, kan resultera i viktokning, hud finnar, hogt blodtryck, leverinflammation och en allméan kansla av
mental, fysisk och kanslomassig tyngd. Tecken pa otillrackliga hdgkvalitativa fetter ar sprétt har och naglar,
torr hud, hunger efter maltider och kéldkansla. Av all ohalsosam brod, bakverk och fardiglagadmat som vi
ater, ar de som gors med hograffinerade vegetabiliska matoljor de varsta. Vegetabiliska matoljor ar inte s&
nyttiga som vi blev larda att tro att det var. Detta beror till stor del pa att de ar hogforadlade livsmedel och nar
vi konsumerar stora mangder av detta dolda fett (som de flesta av oss gor), stors vara viktiga omega 6:3
balans. Margarin innehaller allmant for mycket omega-6 fettsyra eftersom det tillverkas med oljor som
sojaolja som passar bra in i industriproducerad mat. Bortsett frin omega-6 dverskottet bidrar hograffinerade
vegetabiliska matoljor mycket till degenerativa sjukdomar idag.
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Rapsolja anses vara allmént bra fér halsan, men sanningen ar tvartom. Rapsolja utgor faktiskt en
belastning for halsan. Den innehaller erukasyra, ett giftigt amne som forskning pa djur har visat ha toxiska
effekter, i synnerhet pa hjartat, vid tillrackligt hdga doser. Av denna anledning minskades kraftigt halten av
erukasyra i rapsolja genom hybridtekniken. An idag finns en del erukasyra i rapsolja. Bregott innehaller
rapsolja som anses vara halsosam speciellt pga. den stora andelen enkelomattat fett som ocksa finns i
olivolja. Men rapsolja innehaller skadligt transfett som uppstar vid tillverkningen. Uppmarksamheten om
transfett i margarin har 6kat allmanhetens forstaelse av transfett som sjukdomsorsak. Nackdelarna med
rapsolja 6vervager i alla fall.

Rapsolja ar trots allt en "ren halsoprodukt” jamfort med den vanliga matoljan och margarin som saljs pa
mataffaren. Den skadliga raffinerings och tillverkningsprocessen forstor de nyttiga bestdndsdelarna i
matoljan och leder till bildningen av giftiga &mnen. Avsta helt fran industritillverkade fett som Becel, Flora,
Latta, Latt & Lagom, Milda, flytande margariner och matoljor i plastflaskor (sarskild med lang hallbarhet).
Personer med hjart- och karlsjukdomar bor lata bli helt och héllet de ovan namnda industritillverkade fetter.
Man ska akta sig for matolja som inte har en lang tradition i matlagning som finns med olivolja, sesamolja
och kokosfett t ex.

Olivolja ar bra for halsan (som alla vet). Men valj helst ekologisk kallpressad pga. fusk i produktionen. Olivolja
passar bra till sallad och tal mattlig uppvarmning, eftersom den &r kanslig fér varme. Ett battre alternativ till stekning &r
oraffinerad ekologisk kokosolja som tal varmen bra (med en stektemperatur upp till 175 grader C.) utan att bli forstord.
Rik p& mellanlanga fettsyror (laurinsyra, kaprylsyra och kaprinsyra) ar det ett halsosamt produktval fér matlagning. Det
gar ocksa att blanda olivolja och kokosolja i stekpannan. Kokosolja ar det mest stabila av alla fetter och harsknar inte lika
latt, till skillnad fran andra vegetabiliska matoljor.

Nar du ska valja oljor, kop den hogsta kvalitén ekologiska produkter som du har rdd med, eftersom oljor och fetter ar
ryggraden i s& manga ratter. Ditt val av olja och hur du behandlar den, kan paverka din halsa bade negativt eller positivt.
Bra ord att leta efter pa glasflasketiketten ar ekologiska, forsta pressning, kallpressad, extra virgin och oraffinerad.
Undvik plast emballage eller lock med Bisfenol (som frigors i fettet). Undvik fetter som &r raffinerade, bearbetade,
varmpressade eller extraherade med l6sningsmedel.

Andra halsosamma fetter finns i hela nétter och frén och deras smér som mandelsmor eller sesampasta (tahini). Andra
hela livsmedel (whole food) som avokado, oliver och kokosnétter ar bra kallor till halsosamt fett, tillsammans med vild lax
och ekologiska agg (rika i omega-3 och -6). Experimentera med dessa halsosamma fett kéllor och se vilka som fungerar
bast for dig och lamnar dig tillfredsstélld. Prova aven smor eller ghee (renat/skirat smar) eftersom de inte bryts ner nar de
anvands vid hdoga temperaturer.

Ghi —renat smor

Ghee kan anvandas i matlagning, p& bréd och precis som smér, eftersom det tal hdga temperaturer och bidrar med en rik och nétig
smak. Ghee har anvants i det indiska koket i tusentals &r och ar en viktig del inom Ayurvedisk lakekonst. Ghee har en renande inverkan
pa de fédoamnen den blandas med och hjalper till i naringsupptagningen och tarmfunktionen. Ghee &r rikt pd A, D och E-vitamin och
lattsmalt tack vare att det svarsmalta proteinet kasein har tagits bort. Passar aven laktosintoleranta da Ghee ar laktosfritt. Smor ar ett
battre alternativ vid bakning.

Sa har gor du ghee: smalt ¥ kg (eller mer) normal saltat eller osaltat smor i en tjockbottnad, rymlig kastrull, utan lock pa svagaste
varme. Lat den sjuda ¥ - 1 timme, garna langre. Osaltat smor blir fardigt pa kortare tid &n normal saltat. Forst blir det ett skum. Vita
fallningar flyter successivt upp till ytan. Nar det har sttt en tid kan du skumma av dem, med vanta helst till du ser att det inte langre
kommer upp mer fran botten. Skummet pa ytan har da blivit mindre fluffigt och blir lattare att ta bort.

Det renade smoret haller du forsiktigt upp pa en eller flera glasburkar. Sila garna genom finmaskig silduk for att fa bort det du inte kunde
skumma bort. Den vassle-liknande bottensats som bildas i kastrullen ska du inte ha med. Pass p3, for den rinner rakt igenom silduken.
Om du later smoret std pa lange kan botten satsen bérja bli gulbrun och allt fastare. Ghee ar mycket hallbar och kan férvaras i
rumstemperatur. Gor du mycket at gangen, ar det dock bra att forvara en del i kylskap. Hur val den haller sig beror p& hur valgjord/ren
den &r och hur farskt smor du anvéant.
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