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HELIFY

Exempel pa uppstart - fa personer klarar av att géra allt samtidigt Attt LirE Fos Vou

Det ar viktigt att du tar dina fordandringar i en takt som fungerar for dig for att det ska dels bli hallbart
och dels inte skapa en ny stress for dig. Nedan ar ett forslag pa hur du kan komma igang. Alla
befinner sig pa olika stadier dar vissa aldrig har tillagat en gronsak och vissa adter redan bra kost och
kanske behover fokusera mer pa andningen eller lymfan. Lagga upp en nagorlunda bra plan som
fungerar for dig och din ev. familj utan att det blir en stor stress.

| borjan ar alla forandringar jobbiga. Men vinsten som vantar ar vart médan och man kommer snabbt
in i en livsstil som fungerar, dven om vagen dit ser olika ut for alla. Kom dock ihag att ingen ménniska
mar bra av en dalig kosthallning. Bara for att du ar den enda i familjen som mar daligt just nu, sa
betyder det inte att barn och sambo kan leva som vanligt och tro de &r gjorda av stal. Ju tidigare man
tar hand om sig sjalv och den kropp man ska bo i hela livet, ju roligare kan man ha sedan.

Vecka 1-2

Byt ut nuvarande “samre” gronsaker mot battre naringsrika enligt forslagen i filen At alla farger.
Ater du inte gronsaker sa borjar du testa dig fram med 2-4 nya per vecka. Angkokning eller
ungsbakning pa lag varme ger dem godast smak ihop med kryddor/6rter. Infor mer fetter i dina
maltider. Gor garna fingervarma smoothies for att enkelt fa i dig dem ocksa.

-Samt borja dra ner pa socker = kakor, godis, lask, saft, fardiga juicer, energidrycker osv.

Vecka 3-4

Byt ut brdd, pasta och annat med gluten i dvs. framst vete. Har du stora problem med magen eller
med vark sa ta under en tid dven bort korn och rag i innehallsféteckningen.

-Om du inte tranar sedan innan sa borja har dven ta t.ex. promenader, postural tréning, cykla,
dansa, hoppa hopprep eller trana nagot annat du tycker ar roligt. Utan rorelse och aktivering av
vara muskler och hjarta kommer kroppen inte att bli frisk igen. Bara nagra minuters aktivering som
far pulsen att ga oka ar till gagn for dig som tex. springa upp for dina trappor.

Vecka 5-6:

Byt ut komejerier mot andra ersattare sa som kokos-, havre, nét- och rismjolk (inte soja). Valj de
sorter som har minst tillsatser eller gor sjalv, om du tillhér dem som behdver ha "mjolk”. Det finns
massor av recept pa natet. Vissa klarar av mejerier och da ar det ok senare i liten méangd, ar dock
lite mindre belastning pa kroppen om man valjer laktosfritt. Men manga klarar inte mjolkproteinet
utan att veta om det.

-Du far/bdr fortsatta dta smor eller Ghee om du tal det, detta eftersom var tarm behoéver
fettsyrorna i dessa produkter. Hela var kropp ar uppbyggd av fetter = hjarnan, nerver och alla
celler.

-Samt borja minska intaget av kaffe/svart te successivt. Ha som mal att dricka max 1-2 riktigt god
kopp per daginnan kl.15.00 om du dricker kaffet foér dess smak. Annars ha som mal att fasa ut helt
pa sikt om du bara dricker det for sallskapet eller for att blir pigg.

Men det galler att du hittar ett satt att forhalla dig till vdlgérande mat livet ut. Visst kan man goéra
sma avsteg nar man kdnner att man mar bra igen, men inte i den frekvens och de mangder man
eventuellt gjorde forr.



Jag ater t.ex. glass, choklad och kakor fortfarande. Men det ar ekologisk laktosfriglass eller vanligtvis
hemmagjord rawfoodglass pa frysta frukter och bar. Oftast RAW/veganglass och mérk choklad gjord
pa t.ex. kokos vilket market Ombar gor fantastiskt goda sorter. Kakor ater jag bara “hembakade” och
valjer de gluten+laktosfria. Nar jag gor avsteg sa gor jag det med sant som jag verkligen tycker om.
OCH jag kdnner inte daligt samvete for det eller dr radd for att det forstor ndgot i min kropp. Vi ska
njuta av det vi stoppar i munnen annars blir det negativ effekt och inte vart det.

Det ar ingen quickfix att ldgga om sitt liv och vagen till att ma bra igen tar olika lang tid for alla.

For mig tog det t.ex. 5 manader innan jag borjade ga ner i vikt for jag var sa stressad innan. Men det
tog bara 2 veckor innan mina allergier forsvann och 1 manad innan rygg+knéproblemen avtog, men 8
manader innan jag fick mitt sista ryggskott. Jag var valdigt strikt med maten i ungefar 2ar och drack i
princip ingen alkohol pa 1,53ar...men det var min vag!

For att fa ordning pa matsmaltningssystemet jobbar man utifran en metod som kallas 5R.
* Remove — rensa bort alla stérande delar i kost, patogener/gifter och livsstil
* Replace — ersatta det som saknas t.ex enzymer, magsyra, fibrer, antiinflammatorisk kost
* Reinoculate — reintroducera mikroflora t.ex. probiotika, prebiotika, fibrer
* Repair — aterstdlla mucosan/tarmsimehinnan med naring och antiinflammatoriska amnen

* ReBalance - infora en hallbar livsstil t.ex. vila, aterhamtning, HRV-stress, yoga, mindful
eating

Lycka till pa din vag mot ett hidlsosammare liv ©



