Att detoxa handlar inte bara om avgiftning rent
kroppsligt. Den mest effektiva detoxen borjar

i garderoben, badrumsskapet och i ens eget
sinne! Det sager yogalararen Tia Jumbe om sin
nya bok "Detox Lifestyle — fa mer energi med
yoga, mat och nya vanor”.

Text Monica Katarina Frisk Bild Camilla Lindqvist

Detoxa dig till ett
skonare liv!




et borjade nog med lite

daligt samvete, sager

yogalararen Tia Jumbe

om sin senaste bok "De-
tox Lifestyle - fa mer energi med
yoga, mat och nya vanor”.

- Jag tycker verkligen att det
ar jobbigt med vanliga detoxer.
Jag mar daligt och langtar
mycket efter att 4ta god mat och
efter min dagliga espresso med
havremjolk. Sa trots att jag vet
att det dr super for halsan sa har
jag inte detoxat sa ofta.

Tia trostade sig med att hon
till vardags lever ganska sunt
och ju mer hon téankte desto
klokare kéndes det.

- En detoxande livsstil hand-
lar lika mycket om att minska
méangden stresshormoner i
kroppen, som att undvika att fa
i sig skadliga &mnen via maten,
hudvard och de kemikalier jag pa
olika satt slapper 6ver troskeln
hemma, séger hon.

EN ANNAN ANLEDNING var
att Tia ville inspirera andra
manniskor att gora enkla val i
vardagen for att leva lite renare
och sundare.

- For att alltid f& den har extra
energin, mindre stress och oro,
och en starkare hélsa. Det ar ju
inte svart eller krangligt, utan
kraver bara lite beslutsamhet.
Dérfor skrev jag boken. Den byg-
ger till stora delar pa min egen
livsstil.

I sitt férord skriver Tia om
atervinning: "Det fyller mitt liv
med mening att gora detta for
mig sjalv, den jord jag bebor och
for kommande generationer. Jag
blir lycklig av att bidra till att
minska ménsklighetens press pa
jorden!” Det haller vél de flesta
med om och jag undrar hur man
kan 6verfora den kanslan och
inspirera familj och vanner?

- Nér vi gor saker fran hjartat,
saker som &r viktiga for oss
och som har ett hogre syfte, sa
inspirerar vi manniskor omkring
oss, framfor allt de som stér oss
néara, sager hon. De kanske inte
omedelbart borjar atervinna sina

sopor, men froet ar satt.

Tia betonar att alla manniskor
ar har pa jorden for att gora sin
egen livsresa och den kanske for
vissa innebér att andra saker an
att atervinna och aterbruka tar
storre plats.

- Det far man ocksa respek-
tera, &ven om det kan vara
frustrerande.

"Nar vi gor
saker fran
hjartat, saker
som ar viktiga for
oss och som har
ett hogre syfte,
sa inspirerar vi
manniskor
omkring oss,
framfor allt de
som star oss
nara.”

UNDER LASNINGEN AV Tias bok
véxer en kénsla av att det har
med detox, rensa ut och livsstils-
forandring inte verkar vara sa
svart. Vad ska man borja med?

- Nagot som kéanns lustfyllt
och latt! Att vélja ekologiskt sa
ofta som mojligt ger stor effekt
bade for dig och for var virld och
ar inte s& svart. Om det kénns
kostsamt med eko kanske det
gar att dra ner pa nagot annat
som ar dyrt, till exempel att ata
kott mer séllan, eller vélja gron-
saker i sédsong.

Tia tycker att det ar viktigast
att ha koll p4 hur man mar in-
nerst inne. For den som &r stres-
sad och orolig och ofta lider av
negativa tankar sa fungerar inte

andra delar av detoxen s& bra.

- Det gar att gora mycket for
att stressa ner och bli mer har-
monisk. Hjdrnan gér att trana
till att bli mer stresstalig och att
inte hela tiden hamna i 4dltande
och oro. Meditation ar valdigt
effektivt.

Tror att de flesta underskat-
tar tuppluren och jag héller med
Tia som foreslar 11 minuter tva
ganger om dan. En skon vana.
Hur slappnar hon sjalv bast av?

- Yoga, promenera och att lasa
en bra bok ar underbara satt for
att slappna av, men nar jag
verkligen kanner behov
av att vila sa lagger jag
mig i séngen under
tacket och sover en
stund. Det ar sa skont!

| BOKEN GER Tia

manga forslag pa hur

vi kan ta det som finns i

egna skafferiet till ens dagliga
hudvard. Dalig hy till exempel
ar det latt att forsoka dolja
med ytterligare en hudkram,
som vi oftast inte vet vad den
innehaller. Och hon tycker att
vi bor ta oss en riktig funderare
pa vad vi stoppar i oss. En god
matsmaltning ar a och o for hal-
san ¢verlag, liksom for hudens
vialméende, sager hon. Hennes
basta tips ar kokosolja.

- Vi har alltid tre burkar ko-
kosolja hemma, en i kéket som
vi ater, en i badrummet som vi
rengor ansiktet med och jag har
en i mitt sovrum som jag smor-
jer in mig med. Nar jag vill géra
nagot extra fér huden ber jag
min yngsta dotter rora ihop en
skrubb, ofta blir det da socker,
olivolja och kanske lite honung.

Annars &r Tias erfarenhet
att ju mindre man haller pa
med huden desto battre. Hon

anvander sjalv lite makeup, som-

martid bara mascara, och har en
nattkram och en dagkram, bada
ekologiska fran ett marke med
ingredienser hon vet vilka de ar.
- Jag rengor ansiktet pa kval-
len med olja och pa morgonen
med ljummet vatten, och jag har
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ALDER 46 4r.

BOR | narforort till Stock-
holm.
FAMILJ Tva barn, 13 och
18 ar.
UTBILDNING Flera olika yogalarar-,
och andra halsoutbildningar.
GOR Yogalarare, forfattare och journa-
list. Vidareutbildar sig i host i yogate-
rapi och kundaliniyogans terapeutiska
effekter.
AKTUELL MED Boken "Detox Lifestyle".
Skriver i sommar tva nya bocker som
utkommer till arsskiftet. Bida handlar om
hélsa, forstas!

200

Om du kollar dina mail var femte
minut sd kollar du mailen 200 ganger
under en vanlig arbetsdag.

FOR SNABB ENERGI

Flytta pa 27 saker i ditt hem! Enligt
feng shui associeras siffran 27 med
manifestation och slutférande, och nar
vi flytta pa saker sa ror vi upp gamla
energistrommar. Byt plats pa bocker,
kokssaker, moblera om och arrang-
era om i hallen s kdnner du snart ny
energi spritta.



Goptaw digy 241

Ar du beroende av sociala
medier och kontakter?

 Notera hur ofta du tittar p& din mobil, vad
du gor och hur ldnge. Kanns det rimligt att
lagga sa mycket tid pa digitala kontakter?

o Du stdr pd busshdllplatsen och det ar tre
minuter tills bussen kommer. Tar du upp
mobilen i det laget?

¢ Notera hur det kdnns nar nagon gillat ditt
inlagg, din bild eller skickat ett sms. Kanner
du kinslan av tillfredsstéllelse, kicken?

¢ Har du mobilen med dig vid matbordet?

¢ Stang av mobilen under tiden som du
inte & hemma eller pa jobbet. Hur kdnns
det ndr du sitter dar pa bussen? Upptackte
du nagot hos dig sjalv? Hur manga ganger
kommer du pa dig sjalv med att stoppa ner
handen i fickan for att ta fram din mobil?

e Hander det att det sista du gor innan
du lagger dig ar att titta pa mobilen — och
det forsta nar du vaknar?

o Nar du &r hemma: lat mobilen ligga pa
ljudlost i ett rum dér du inte befinner dig.
Hur ofta kommer du pé dig sjélv med att
ga in i rummet och kolla mobilen?

Nar du analyserar dina svar pa fragorna
ovan kommer du sjélv att se om du an-
vander mobilen 6verdrivet mycket.

oerhort sallan nagra problem
med huden. Nar jag blir lite torr
pa kroppen, vilket jag blir i perio-
der, s& oljar jag in mig lite oftare,
innan jag duschar eller innan jag
ska sova, och ater lite mer olja.
Sedan ger det med sig.

NAR DET GALLER plastbantning
sa anvéander vi enbart koksred-
skap av metall eller tra, och
forvarar maten i glas.

Tia skriver ocksa engagerat
om naturligt hdlsosam mat,
matvanor och hur vi dter. Bland

annat bjuder hon pé en tredagars
ayurvedisk kur for att komma i
balans. Jag undrar om hon har
nagra favoritratter?

- Min favoritfrukost dr
brunch-aktig, alltsa ganska
matig. Jag dlskar spenatomelett
och tomatsallad med avokado
och citron, farskpressad juice
eller en smoothie med mycket
ingefara, och kaffe forstas. Jag
dricker en cappuccino om dagen
och den kompromissar jag inte
med. Den ska vara stark och
helst med havremjolk.

- Nér det géller mat sa
dlskar jag grillade gronsaker i
tortillabrod med hummus och en
vitlokssas av turkisk yoghurt.
Det skulle jag kunna &ta varje
dag, alla gronsaker blir lika goda
att grilla: sétpotatis, broccoli,
blomkal, rodbetor, aubergine,
paprika och rotselleri ...

Hon élskar ocksa indiska
gronsaksgrytor med kokosmjolk
och mycket spiskummin, vitlok
och ingefara, och kitchari,
mungbénsgryta. Sa enormt gott,
utbrister hon!

Vinn!

Free lottar ut fem exemplar av
boken "Detox Lifestyle — fa
mer energi med yoga, mat och
nya vanor” i samarbete med
Bladh by Bladh férlag. Ga in pa
free.se och klicka pa "Free ut-
lottning". Skriv nagra rader om
varfor du &r nyfiken pa boken.

www.tiagjumbe.com

Bocker av Tia Jumbe:

"Detox Lifestyle — fa mer energi med yoga,
mat och nya vanor”, "Yoga & jogga

- den optimala traningskombon”,

"Mindful eating - slut fred med kroppen

och maten” och "Yogadagboken" med flera,
(Bladh by Bladh férlag).

Fakta, tips och idéer
Vi utsitts alla dagligen for skadliga amnen av olika slag, genom luften
vi andas, maten vi dter, vara tankar och var omgivning. I Detox
Lifestyle breddar forfattaren Tia Jumbe begreppet detox. Boken vander
sig till alla hilsointresserade manniskor som vill ha mer energi, en
renare kropp och ett ljusare sinne - hela livet. Boken inspireras bland
annat av ayurveda, feng shui, yogafilosofi och energimedicin.

Nu kan du som Free-lasare kopa
Detox Lifestyle till extra bra pris!

Bestall pa www.bladhbybladh.se och
ange koden free sa far du 50:- rabatt.
Galler t om 31 augusti 2016.

BLADH»BLADH
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