Varstada
kroppen

Hitta detoxkuren
som passar dig

Nu till varen ar det

en perfekt tid att rensa
kroppen pa gifter och
slaggprodukter och
fylla pd med ny energi.
Vilken metod passar
dig? Vi listar fyra olika
detoxmetoder som alla
varnar om ditt
valmaende. Las om
tarmrening, monodiet,
fasta, bastubad — och
lat dig inspireras!

Text Lidia Svensson

Bild Yellowj, Elena M. Tarasova, Kzenon,
Blazej Lyjak (shutterstock.com)



Med varen foljer en langtan att
ga ut i det spirande livet och
skaka om kroppen. Man vill
garna riva av sig bade varma
klader och inévade ovanor. Men
innan du kastar dig 6ver traning eller nya
matexperiment kan det vara en fordel att forst
gora en utrensning. Pa sa sitt aterknyter du
kontakten med kroppens egen naturliga intel-
ligens och rytm och den blir mer féljsam i dina
stravanden efter positiv forandring.

ATT BARA TA SIG AN en detoxkur utan for-
beredelse &r inte att rekommendera. Du kan
reagera starkt och ma valdigt daligt om du inte
stegvis gor forandringar i din kost, sarskilt om
du ar kottatare. En vegan kan i stort sett borja
med detox direkt, men det finns andra faktorer
att tanka pa an mat. Sover du regelbundet?
Kénner du dig stressad? Se over ditt liv och
forsok gora forandringar dar du anser det
nodvandigt.

Boérja med att utesluta féljande: kott, kaffe
och alkohol. Nar det kénns bra kan du utesluta
gluten och alla animaliska produkter samt go-
dis, chips, lask och liknande. Nu &ter du i stort
sett bara gronsaker, frukt, notter och baljvax-
ter och din kropp har redan bérjat rena sig.

NAR DU INLEDER EN detox kan det vara bra
att ha nagra dagar ledigt, till exempel borja pa
en helg, eftersom de férsta dagarna kan gora
dig lite hiangig. Forsta och andra dagen brukar
vara svéarast, sedan kianns det ofta battre. Men
har du gjort de nyss ndamnda forberedelserna sa
kommer inte detoxkuren att kdnnas lika jobbig.
Kombinera girna de olika metoderna f6r battre
resultat. Att kéra en juicekur och varva med
bastubad &r en bra och effektiv kombination.
Tank pa att ha kul! Du gér det har for din egen
skull, som en karleksforklaring till dig sjalv.

VAD AR DET FOR resultat man ska férvinta
sig? En detox ger dig renare och friskare hud,
hér och naglar, du blir pigg och orkar mer,
ditt immunférsvar byggs upp och cellerna
repareras. Manga rekommenderar att géra
nagra detoxkurer per ar eftersom det &r sa bra
for kroppen.

Personer som ater medicin ska alltid radfra-
ga sin ldkare innan en detox paborjas eftersom
lakemedlets effekt kan paverkas.

VATTENMELON'

EKOLOGISkA

VINDRUVOR, pjig,
MUNGBONSGRoY,

MONODIET

En monodiet grundar sig pa att du ater ett enda
eller ett fatal livsmedel. Om viktminskning ar
ditt mal sé spelar det egentligen ingen roll vad
du valjer for livsmedel. Kroppens aptitcentrum
passiviseras pa grund av bristen pa variation
och du blir métt mycket fortare, vilket gor att
du dter mindre an vad du brukar. Men for att
metoden ska ha en renande effekt kravs det att
du valjer ett halsosamt livsmedel, helst frukt,
gronsaker eller baljvaxter. Att forlora mycket
vikt pa kort tid kan dessutom vara halsofarligt,
av manga orsaker. Gift och slaggprodukter som
kroppen naturligt lagrar i fettcellerna "slapps
16s” nér fettet bryts ner, och ddrmed férore-

nas kroppen. Darfor ar det viktigt att dricka
mycket vatten eller rena fruktjuicer, s att
gifterna skoljs ur systemet.

KROPPEN UTSONDRAR OLIKA slags enzymer
beroende pé vad vi stoppar i oss - olika mat tar
alltsa olika tid pa sig att brytas ner, och det

ar den kunskapen som monodieten grundar
sig pa. Genom att bara 4ta av en slags mat far
kroppen vila. Kris Carr, forfattare till "Den
galna sexiga dieten”, sdger att hon tanker pa
att inte blanda mat som har alltfor olika mat-
smiéltningstid eftersom det paverkar upptaget
av vitaminer i kroppen.

- Du skulle inte tvatta din finaste spets-bh
tillsammans med grova arbetarjeans, sager
hon. Du far bast resultat om du tvattar de var
for sig. Samma galler for mat.

MONODIETEN AR VALDIGT kritiserad -
formodligen pa grund av riskerna med att
anvanda den under lang tid. Den kan latt
missbrukas och &r tyvarr véldigt populér bland
personer med atstorningar. Kom i hag att krop-
pen behover en variation av vitaminer, minera-
ler, proteiner och andra néaringsamnen, vilket
en monodiet inte kan tillgodose. Men att under
en kortare tid vélja att bara dta en viss sorts
frukt ar inte farligt utan snarare tvartom - det
underlattar for kroppen att vila och rensa ut
gifter, forutsatt att du dricker mycket vatten.

VALJ EN FRUKT, gronsak eller baljvaxt som du
gillar, och prova att bara 4ta den i 2-7 dagar.
Tips: vattenmelon, ekologiska vindruvor, bar

eller mungbonsgrot. P
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MUNGBONSGROT/KITCHARI

2 dl mungbonor blotlaggs 6ver natten,
kokas 45-60 min i 5 d| vatten.

2 dI basmatiris, kokas i 15 min i 5 dl vat-
ten och 1 msk *ghee (eller olja) och salt.

Foljande férbereds och steks tillsammans
pa svag vairme med 3 msk ghee (eller
olja):

2 gula lokar, hackade

8-10 klyftor vitlok, pressade

5 cm farsk skalad ingefara, riven

Tillsétt féljande kryddor i I6kblandningen:
1 msk gurkmeja

1 msk garam masala

1 msk malen koriander

1 tsk spiskummin

1/2 tsk mald svartpeppar

1/2-1 tsk chilipeppar

1 tsk malen kardemumma

Lt I6kblandningen frasa ihop ordentligt
ca 10 min.

Blanda samman mungbénor, ris och 16k-
kryddblandningen.
Smaka av med salt.

*Ghee dr smér som kokats och skummats.




TORRBORSTA
INNAN. DRick

BASTUBAD

Att lata kroppen svettas nar den behover det ar
nagot av det sundaste man kan gora fér sig sjélv.
Svetten leder ut gifter och slaggprodukter ur
kroppen pa ett mycket effektivt sétt och man kan
paskynda effekten genom att - kort och gott -
gora sig mer svettig. Ta raska promenader, trana,
basta. Aven varma bad sétter igéng kértlarna. Vi
i Skandinavien ar kanda for att gilla var bastu,
ofta i kombination med kalla bad. Aven i andra
lander bérjar fordelarna med bastubad uppmark-
sammas. Pa Irland finns det en mobil bastu som

parkeras pa olika strander dit allménheten kan ta

sig - ett socialt sétt att rena kroppen fréan gifter.

For att fa ut sa mycket som moéjligt av bas-
tubadet, rekommenderas torrborstning innan.
Det okar cirkulationen och gér det enklare fér
kroppen att svettas. Tank pa att dricka mycket
vatten nér du bastar sé du inte torkar ut.

Personal pa spa anvander handskar for att
plocka upp de svettiga handdukar som detox-
klienter anvant i bastun, just pa grund av att det
finns s& mycket gifter och kemikalier i svetten.

MYCKET VATTEN,

FASTA FGRE ocy

TARMRENING

Vad ar vél en béttre varstadning for kroppen an
att tomma magen och tarmarna helt? 70 procent
av vart immunférsvar har sitt ursprung i tar-
marna sa det ar oerhort viktigt att ha en frisk,
fungerande mage. Om tarmarna &r fulla med av-
lagringar och slaggprodukter sa tar de inte upp
tillrackligt med vitaminer och mineraler. Det &r
nog manga som kanner igen att hela humoret
paverkas om magen inte dr som den ska. Den
styr helt enkelt mycket av var halsa och darfor
bor vi ta val hand om den. I tarmarna produce-
ras dven hormoner samt B- och K-vitamin.

HUR VET MAN om man behéver géra en tarm-
rening? Har du aldrig gjort det s& behéver du det
sakert. Maten vi stoppar i oss innehéller ofta mer
syrabaserade amnen &n basiska, vilket gor att vi
blir férsurade. En person som ater en syra-bas-ba-
lanserad kost och &r vegan behéver kanske inte

genomga tarmrening, men det skulle antagligen

hjélpa dven den personens tarmar att bli friskare.

En tarmrening kan goras pa olika séatt -
allt fran den konventionella metoden att dta
laxermedel till mer yogabaserade metoder.
Laxermedel rekommenderas inte av de flesta
alternativterapeuterna. Detta pd grund av att
tarmarna kan férslappas i processen, eftersom
de inte far arbeta sjalva. Laxermedel &r ofta
kemiska preparat och kan ge biverkningar.

VATTENLAVEMANG AR EN snillare variant
dar tarmarna skoéljs ur med kokt saltvatten.
Det finns utrustning att képa pa hélsokostaf-
farer eller apotek och anvisningarna ar latta
att folja. Kris Carr uppmanar ldsaren att géra
processen sa fin som mojligt genom att tinda
ljus i badrummet, tdnda rokelse och bre ut en
skén handduk pé golvet - gora det mysigt helt

EFTER. TAND Lyjus ocy
GOR DET mys)gT.
GE DIG SJALV Tp.

enkelt. Om det kanns obe-
hagligt att utféra reningen sjalv sa ga hellre
till en kunnig terapeut pa omradet. Du kan da
slappna av och lita pa att allt gar ratt till.

Vissa yogaretreater har tarmrening pa
schemat och det brukar ga att bara boka in sig
pa det. Den sortens tarmrening kan vara lite
mer kravande. Haa kursgard, till exempel, har
ett tarmreningsprogram som tar flera timmar.
Deras metod gér ut pa att man skoljer tarmarna
genom att dricka kokt saltvatten i kombina-
tion med yogaévningar. Att fasta fore och efter
behandlingen underlattar processen, dven att
undvika kott- och mejeriprodukter veckan innan.

TRAPPA NER PA animaliska produkter, brod
och koffein en vecka innan. Ge dig sjalv tid till
reningen, till exempel en hel helg. Fortsitt att
ata vegansk kost en tid efterat.

Lar

dig meditera!

Finns att kopa hos Adlibris, Bokus, din bokhandlare och var hemsida.
Boken kommer snart att finnas tillganglig aven pa engelska,

finska, tyska och spanska och dven som ljudbok.
For mer information om boken och oss,

ga in pa var hemsida:

www.lindblomacademy.com
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FASTA

Som regel ar vi ganska vana vid att hora hur
viktigt det ar att ata ordentligt varje dag och
darfér kan en fasta kannas skrammande att ta
sig an. Men det finns ingen risk att vi skulle
tyna bort bara for att vi fastar en period. Att
fasta regelbundet har nog blivit vanligare
sedan 5:2-dieten introducerades. Grundaren
Michael Mosley dokumenterade i tv hur dieten

paverkade hans kropp, och det positiva resulta-

tet gjorde dieten varldskand. Principen géar ut
pé att vixla mellan att dta och inte ata. Under
fasteperioden, som i denna diet &r tva dagar,
far man ata litegrann, vilket gér den till en
ganska enkel diet att folja.

DET SOM HANDER nir du fastar ar att krop-
pen borjar ta av energireserven och ddrmed
forbrukar mer kolhydrater, proteiner och fett.
Du kan med fordel styrketrana, promenera
eller annan liknande l4tt traning under fastan
eftersom det kan motverka nedbrytningen
av muskler. Manga forskare visar pa otaliga
fordelar med att fasta, till exempel att cel-
lerna far tid att repareras, blodtrycket sanks,
kolesterolvardet och blodsockret balanseras.
Rokare har uppgett att det &r lattare att sluta
roka vid fasta.

Det finns vildigt ménga olika fastemetoder,

vissa foredrar att fasta
en lang period medan
andra gillar kortare pe-
rioder. En del fastar ett
visst antal timmar per
dygn och andra varannan
dag eller som i nyss ndgmnda
5:2-dieten.

Som nybérjare ar det alltid bra att borja for-
siktigt och da kan en dag racka. Drick rikligt
med vitska under dagen, garna sjilvpressad
fruktjuice, for att inte torka ut. Ett tips ar
att hélla dig sysselsatt sa du inte tédnker for
mycket pd mat under tiden. @

BORJA FORSIKTIGT,

DRICK mycker
VATSKA. HALL DIG
SYSSELsA-n-_

Plus mer

"5:2-dieten: friskare, smalare, langre liv med
halvfasta”, Michael Mosley och Mimi Spencer
(Bonnier Fakta, 2013).

"Den galna sexiga dieten: dt dina gronsaker,
tand din gnista och lev din drom!”,

Kris Carr (Soulfoods, 2012).

Mobil bastu: boscabeatha.wordpress.com

LIVSUNIVERSITETET

LENA KRISTINAS KURSER OCH EVENT VAR/SOMMAR 2015

Nya val for en ny var

24-25 april pa Livsuniversitetet, Viddo
Kom och sa nya fron for kraft, hélsa och glddje i ditt
liv. Frigorande andning stérker dig i tanke, kansla
och handling. Fredagens varmiddag inramas med
sang och musik. Under l6rdagen ér det foreldsning,
6vningar, frigorande andning och delningscirkel.

Pris inklusive mat och logi: 1 175 kr

Ta din andningsprocess till
nya nivaer

29-31 maj pa Livsuniversitetet, Viddd med
Lena Kristina Tuulse och Bo Wahlstrém.

For dig som vill uppleva Frigérande Andning nér
den ar som bast. Du far mojlighet att 16sa upp span-
ningar till bade kropp och psyke, bli mer medveten
om dina tankar och kénslor och skapa inre frid. Att
fa &n mer tillgang till dina fulla resurser ér resultatet
av att veta vad som styr dig och sjélv ta Gver ratten.

Pris inklusive mat och logi: 2 750 kr

Musik bygger kirlek - Konsert
14 maj pa Livsuniversitetet, V4ddo. Konserten
leds av Toomas Tuulse och hans medmusikanter.

Pris: 100 kr. Kaféet &r Oppet.

Hawaiiansk tarmrening
4-7 juni pé Livsuniversitetet, Vaddo

Att rensa och bygga upp din kropp forebygger

olika sjukdomstillstand sdsom cancer, hjért- och
kérlsjukdomar. Vi fokuserar pé att bygga hilsa,
mental klarhet och fysisk styrka, ett langt liv i glidje.
Under dessa dagar fir du ta del av detox och raw
food, frigérande andning, medicinsk yoga samt
undervisning i kost och néringsléra.

Pris inklusive mat och logi: 4 500 kr

Satt en ny kurs

2-9 augusti pa Livsuniversitetet, Vaddo
med Lena Kristina Tuulse, Sandy Levey, Eva
Vadenmark, Eva Gundberg, Steen Slumstrup.

Ge dig en chans att uppleva nagra av dina mest
betydelsefulla 6gonblick for resten av ditt liv. Du
kommer att finna végen till naturlig livsgladje
och livskraft. Varmvattenandning ér en form av
frigérande andning som forloser djupa kans-
lotrauman och spanningar. Férandringsmetodik
och relationstraning ger dig kunskaper och
insikter kring hur du kan forma det liv som du
onskar och forverkliga dina drémmar. Kursen
startar med vér traditionella sommarfest.

Kurspris: 4 800 kr Mat och logi: 2 750 kr

Resor

Bali 27 september—11 oktober
Hawaii 2-20 januari 2016

Information och anmaélning till lena.kristina@tuulse.se Ange kursens namn i rubiken
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