Dr Sanna Ehdin ar forskare, entreprenor och forfattare till femton halsobocker som salts i dver

en miljon exemplar i tio lander — en sanningssokare standigt pa jakt efter sjalvlakningens
heliga Graal. Vi har samtalat med Sanna om halsa, livskraft, livets utmaningar och hennes
senaste bok "Sannas fastebok” som ar en inspirerande guide om fastans effekter med olika

metoder och fasteprogram som leder dig ratt.

Text Agneta Orld Foto Michelle McKoy Photography, Privat

anna Ehdin beskri-

ver sig sjalv som en

upptécktsresande och

vagfinnare som ar har
for att bryta ny mark och sa fron
sa att andra kan ploja vidare och
skorda.

- Det kdnns extra gladjande
nu nar sd manga vaknar upp
och véljer en positiv och hél-
sofrdmjande livsstil. Jag ar en
hélsodoktor som lar ut vagar
till god halsa inriktat pa hur du
starker din medfodda sjalvla-
kande kraft. Jag ar ocksé den
sjalvlakande manniskan som
“landade” pa jorden for att lara
mig mycket och sjalv ldkas sa
langt det ar mojligt. Att ha varit
allvarligt sjuk tva ganger var
den basta lararen, och senaste
lakningsresan tillbaka till livet
far bli en egen ljudbok, séger
Sanna Ehdin.

hélsa,
livsstil och méansklig utveckling
i 6ver fyrtio ar. I grunden ar
hon immunolog med doktors-
grad och tolv ars erfarenhet
av biomedicinsk forskning vid
universitet, lakemedelsindustri
och forskningsinstitut. Drivet
att forska har funnits med lange
Som 16-aring var hon engagerad
i Forbundet Unga Forskare och
deltog senare pa forskarskolor
och laboratorier utomlands.
Hon startade Sveriges forsta

forskarskola som senare fick
efterfoljare pa flera universitet
och Karolinska Institutet. Allt
var utstakat for den etablerade
forskningens védg, men livet ville
nagot annat.

- Vid 31-ars alder beslot jag
mig for att lamna forskarkar-
ridren for att studera ett helt nytt
omrade: sjalvldkning. Jag var
trott pa det sjuka, toxiner och
forsoksdjur. Trots erbjudande om
en toppentjdnst inom psykoneu-
roimmunologi i USA valde jag att
gad vidare, nagot jag aldrig ang-
rat. Jag studerade under flera ar
sjalvldkning och det resulterade i
min férsta bok "Den sjalvldkande
méanniskan” som utkom 1999
och blev en stor och ovdntad
framgang. Sedan har det blivit
ytterligare femton halsobocker.
Jag hade inte téankt bli hélsoboks-
forfattare dé jag har dyslexi och
det ar kravande att skriva, men
efterfragan blev plétsligt enorm.
Jag foljde med flodet helt enkelt,
berattar Sanna.

presen-
teras olika sorters fastemetoder
och redogor for deras effekter
men Sanna menar att den enda
riktiga fastan ar att inta enbart
vatten.

- Jag kan villigt erkdnna

att min egen syn pa fasta har
uppgraderats enormt sedan jag
borjade skriva denna bok. Jag

hade fastat regelbundet under
ett par ar och visste hur bra det
kéandes och fungerade. Det var
vilsamt och renande, jag blev
pigg och latt varje gang. Men jag
trodde att jag fastat - med juicer,
buljong och liknande - vilket
egentligen bara ar kalorirestrik-
tion. Det har ocksa sina fordelar,
men inte alls som den terapeu-
tiska fastan - vattenfastan.

- Det var som att kroppen hit-
tade tillbaka till sin egen rytm
och det kom sjdlvmant nar den
var mindre forgiftad. Numera
vattenfastar jag en dag i veckan.
Fasta &r nummer ett for halsan
eftersom den aktiverar sjalvlak-
ning och ger sann lakning pa
djupet. Faktum &r att vi inte
langre kan ata oss fullt friska.
Enbart inslag av aterkommande
fasta ger optimal hélsa. Jag har
blivit som en helt ny ménniska,
helt panyttfodd faktiskt. En
avsevard foryngring av min
kropp har skett, berdttar Sanna
entusiastiskt.

ménniskor 6ver-
lag behover fasta idag?

- Ja, vi behover det mer 4n
nagonsin. Dagens 6verkonsum-
tion av mat leder till en mangd
sjukdomar, sarskilt for dem som
har en stillasittande livsstil. Vi
ar inte gjorda for att ata hela
tiden, och att ata for mycket
och for ofta ar stressande for
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kroppen. Den ges inte utrymme
for att rensa och laka. Men att
ta en matpaus kan vacka starka
kénslor av otrygghet, tom-

het, saknad och 6vergivenhet

i ménga. Maten kanske ar ens
basta van, som finns déar for att
lindra och trosta. Och mat kan
ocksé anvandas for att dampa
kénslor. Att ta bort maten ger
reaktioner som inte kédnns av da
vi hela tiden éater.

overleva men
vi beh6ver matpauser for att
kunna leva val och langre, kunna
laka och forbli vitala. 2020 blev
det helt klart att ackumulerad
ohélsa i form av multisjukdomar
och overvikt &r en stor riskfak-
tor for virusinfektioner. Vatten-
fasta framjar vart immunférsvar
da det starker sjdlvlakningen
enormt, forklarar Sanna.

- Men alla ska inte fasta. Den
som &r undernard eller anemisk,
det vill séga blek och har blod-
brist skall inte fasta. Inte heller
personer med &dtstérningar;
anorexi eller bulimi, undervik-
tiga med ett BMI under 18,5 och
barn under 18 ar. De som har ett
sdnkt allmantillstand och allvar-
ligt sjuka personer som medi-
cinerar bor heller inte fasta.
Syftet med fastan ar balans, inte
bantning. Som en bonus kom-
mer du att ga ner i vikt, med ratt
utford fasta, eftersom en béattre



7% Vi har makten
att skapa nya
celler och fornya
vara organ och
vavnader.

Sanna
Ehdin.
60
kronologiska ér,
44 biologiska ar.
Ja sjalvvald,
ndra och karleksfull.

Halsoentreprenér och
forfattare.

Digital nomad sa
inget fast hem, nu i vastra
Australien.

"Ndr livet ger dig
en vag - surfa pa den tills
den tar slut” och "Valj var
du lagger din energi for det
far du mer av".

Ar starkt
intuitiv och kan dra bort
smarta med mina fingrar.

"Sannas
Fastebok" utgiven pa Bladh
by Bladh forlag.
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hélsa gor att kroppen finner sin
idealvikt, sdger Sanna.

FASTAN HAR EN lang historia.
Forntida manniskor ansag att
fasta var battre for sjuka per-
soner an att ta orter. Egyptier
och greker tillimpade fasta for
att behandla sjukdomar. Kanda
larda personer som Platon,
Hippokrates, Aristoteles stodde
ocksé fastan och anvénde den
sjalv for att hoja sin mentala och
fysiska formaga och effektivi-
tet. I den medeltida mystikern

..................

Detta har vattenfasta
potential att ge dig:

@ djup lékning

e foryngring

@ viktminskning

e minskad hunger
e starkare muskler

e klarare tankar, minne och intellekt

o slatare hud

o stabil blodsockerhalt och forbattrad

insulinkédnslighet

e Okat sjalvfortroende, personlig styrka

och motstandskraft

.............................

Hildegard av Bingens skrifter
framstalls fasta som ett univer-
sellt botemedel for att forandra
medvetandet, frigéra lakande
krafter och fa ett nytt livsper-
spektiv. Hon sag fasta som ett
ypperligt tillfdlle att skapa nytt
utrymme, sakta ner och rena
kroppen men ocksa sjalen. Ett
satt att fa frid i vart inre.

DU NAMNER saltvattenflush i

din bok, vad &r syftet med den?
- Det ar ett enkelt och skon-

samt satt att skolja tarmen med

99 Vi ar inte gjorda for att
ata hela tiden, och att ata
for mycket och for ofta ar

stressande for kroppen.

hjélp av olika mineralsalter. Det
ar en forntida yogisk rengo-
ringsmetod som anvénts i tusen-
tals ar och finns inom ayurveda
och hawaiiansk tarmrening
bland annat. Du dricker 1-1,5
liter havssaltlésning, beroende
pa din vikt. Detta passerar mag-
tarmsystemet snabbt, samtidigt
som det skéljer ut. Det ger en
flush av tarmen hela viagen
inklusive tunntarmen. Detta
kan aven hjéalpa till att tomma
tarmfickor, de utbuktningar av
tarmvaggen dar det bildats en
ficka. Har kan gamla matrester
fastna och forruttna vilket ska-
par inflammation.

Kroppens halsa hanger pa
tarmens hélsa - 8o procent av
vart immunforsvar finns runt
tarmarna. Att rensa och laka
tarmen ar darfor visentligt for
att komma tillratta med ohélsa.
Eftersom trog mage och forstopp-

.............................

ning ar ett utbrett problem idag
behover vi enkla och bra satt att
rensa tarmen. Det hjalper tarmen
och matsméltningen att fungera
battre. Det kan vara starten pa
ett nytt liv, férklarar Sanna.

I BOKEN TAR Sanna upp att
fastan &ven har en starkt andlig
aspekt. Somnen blir djupare
och drémmarna tydligare. Sa
kallade lucid dreams, klardrom-
mar, dir du i drommen vaknar
och inser att du drommer, dyker
oftare upp. Eftersom kroppen
blir renare och har mindre som
tynger och stor, kan vi ta in in-
formation fran en hégre och mer
positiv frekvens. Vi 6ppnar upp
for andra dimensioner, som ger
mojligheter till kontakt med oss
sjalva pa andra plan, vida utan-
for det materiella planet. Fastan
erbjuder en uppticktsresai oss
sjalva, dar var sjal kan borja

......................................................

Toxisk livsstil — hur lever du egentligen?

Har du tankt pa att ndr du mar daligt kan det vara din kropps satt att saga ifran att

den dr 6verbelastad? Nar din energi gar pa sparlaga minskar dven livslusten och
gladjen. Allt kdnns trogt och jobbigt och det blir svart att tanka klart. Satt dig ner
och fundera dver vad du ater - tillfor det ndring och energi eller tar det av din kropps
resurser? Vad skulle du kunna forandra? Skriv ner konkreta forslag till andringar.

Forslag pa konkreta atgérder:

1. At rdtt mat — som gynnar friskprocesser.

2. Forenkla livet — gor en fodofasta vilket innebér att inta fa fédodmnen i syfte

att laka kroppen, vilket ocksé kan vara en forberedelse for en riktig fasta.

3. L4t bli att dta en dag i veckan eller langre periodisk fasta for att stimulera utrens-

4. Detoxa och "rensa roren” regelbundet.

ning, autofagi — kroppens sjélvrengoring och nybildning — det vill siga vattenfasta.

5. Lagg dig att sova vid ungefar samma tid varje kvall.

6. Tom tarmen regelbundet med hjalp av saltvattenflush.
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vibrera i sin egen frekvens.
Av den anledningen ar ofta
fasta en viktig del i manga
andliga traditioner och
religioner och ges ofta pa
retreater och i kombination
med yoga och meditation.

- Fasta ger oss en djup
personlig resa. Nér giftet
lossnar fran cellerna genom
vattenfasta lossnar dven
fastlasta kanslominnen. Det
kan vara tufft i stunden men
enormt befriande i lingden.
Du behover inte gora nagot
4n att acceptera de eventuel-
la kdnslor som kommer upp,
var med i det som sker, som
ett vittne. Kann kénslorna
och lat dem passera. Jag
upplevde sjalv hur allt blev
lattare, friare och friskare i
min kropp.

Nar du medvetet valjer att
skapa en hélsosam livsstil,
sa forbéattras din hélsa -
oavsett din alder. Den kan
forbattras drastiskt var du

an ar med héalsan just nu och
vilka dysfunktioner du &n
béar pé. Ju tidigare du bérjar,
desto battre ar det forstas

- men det ar aldrig for sent
att skruva tillbaka klockan.
Vara kroppar kan fornyas i
alla aldrar. Vi har makten
att skapa nya celler och
fornya vara organ och viv-
nader. Vi kan alltid foryngra
var kropp och bli friskare,
héavdar Sanna.

VILL DU avslutningsvis
ldmna nagot budskap till
lasarna?

- Det viktigaste nu ar att
inse att vi alla behéver gora
bra val varje dag, att vilja
bort oro, riadsla och stress
och vilja lugn, frid och bliss.
Att valja hdlsosamma saker
som framjar hélsan, och
vilja bort det som matar
sjukdom. Vi har inte rad
med nagot annat. Etablera
en stark och kéarleksfull

kontakt med dig sjalv, lita pa
din intuition och sta starkt i
det som ar ratt for dig.

- Vi gér med stora kliv
mot den "Nya tiden” och det
ar upp till oss att géra den
maénskligare - for de star-
kaste "corporations” kimpar
mot detta, med en helt
annan tech-agenda. Det som
hander de forsta 5-10 aren
pa 2020-talet ar avgorande
for méanskligheten och var
framtid. Och aldrig forr har
den enskilda ménniskans
bidrag varit viktigare an nu;
varje person och handling
ar viktig!

Nya manniskor formar
en ny tid, och vi dr fodda i
denna tid for att gora denna
stora omvélvande forand-
ringen. Communities, det
vill sdga olika gemenskaper,
ar det som kommer att ta
6ver, sa knyt an till andra
och sta starka tillsammans,
avslutar Sanna. @

A/

Free lottar ut

3 exemplar av
boken "San-

nas Fastebok”, i
samarbete med
Bladh by Bladh.
Gd in pd free.

se och klicka pa
"Free utlottning”.
Skriv gdrna ngra
rader om varfor
du ar nyfiken pa
boken.

Plus mer

www.ehdin.com

www.drsannas.se

www.bladhbybladh.se

Nagra bocker av Sanna Ehdin:

"Sannas Fastebok” (Bladh by Bladh, 2021).

"Nya sluta kimpa - bérja leva” (Bladh by Bladh, 2016)
"Nya sjélvldkande manniskan" (Bladh by Bladh, 2014)

Det jag har
ag anvinda

JUNI 21

v

222:' ASTRO 2022

N4

MIRAKEL-

KALENDERN

STIANGR & MIRAKEL

Lat 2022 bli ett ar av glddje och inspiration
med denna fina vdggkalender som erbjuder
starkande affirmationer tillsammans med
stamningsfulla bilder.

Jag skapar mitt liv 2022 finns i tva utféranden:
22x22 c¢m, klammerhéftad, 9789189033887, 79:-
32x32 cm, spiralbunden, 9789189033894, 119:-

Mirakelkalendern Stjarnor & Mirakel 2022
spiralbunden, 9789198709001, 249:-
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10KTOBER 2 OKTOBER

Lar digatt vara en sann optimist Varje il har nagonting at dela med sig av

Att
PPNA INR

Eileen Caddys klassiker i ny utgava!
Vackra och upplyftande texter for varje
dag pa dret.

Att 6ppna inre dorrar
inbunden, 9789198571349, 199:-

Se fler kalendrar 1 shopen

PANETER QDO

Frakt 29 kr - fraktfritt vid order pa 300
kr eller mer — www.paneter.se
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