dr vi hor ordet detox
tinker vi oftast pa
saker vi dter — och
inte dter. Liksom
grona drinkar och
utrensande teer. Men detox kan
innebira si mycket mer! Ordet
betyder avgiftning och avvinjning
- och det ir nagot vi ibland kan
behéva pi alla livets omriden!

— Minga vill ha ett piller, dricka
en detoxjuice och sedan ska livet
vara bra. Men det finns ingen
quickfix, allt ir en process och vi
behover se ver hela livet. Det
ricker inte att dta bra om du har fel
arbete eller lever i en dilig relation,
siger Ellen Engvall, yogalirare,
utbildare och skapare av Hor-
monyyoga, som riktar sig speciellt
till kvinnor.

Hennes tips ir att géra en livs-
stilsdetox, dir du helt enkelt gir
igenom de olika delarna i ditt liv —
frn mat och triining till relationer
och digital uppkoppling. Fundera
over vad du mér bra av, vad du sak-
nar och vad du behover fér att ma

bra. Och sedan bestimmer du dig
for att under en eller tvd veckor —
eller fyra om du vill! - detoxa de
olika omridena.

ATT GORA EN SADAN hir livs-
stilsdetox ir faktiskt nigot som vi
kan ha behov av lite dd och d,
menar Ellen Engvall.

- Vi forindras, dldras, vi kommer
i klimakteriet, drstiderna kommer
och gir, barnen flyttar ut... Och vi
behover hela tiden ha ett 6ga pa det
sd vi inte tappar bort oss pa viigen.

Kroppen forindras, vi behéver
kinna vad vi behover, lira oss
lyssna pd oss sjilv.

— Och under en sidan hir detox,
passa pa att vara med dig sjilv
mycket, fundera éver vad du vill,
eller dnnu viktigare, vad du behs-
ver.

Ellen Engvalls rad dr att borja
med att gd igenom alla delarna av
ditt liv i din livsstilsdetox.

— Helheten ir A och O, se éver
alla bitar. Vilj sedan en eller nigra
saker att jobba med pd varje omrade
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HALSA’t

Ellen Engvall Gr 54 &r
och delar sitt boende
mellan Stockholm och
Amsterdam, nar det
inte ar pandemier
som harjar.

diir du gor din detox, d fir du en
helhet. Och hall dig till det du vil-
jer frin borjan. Sedan kan du ligga
till, men byt inte ut. Till exempel:
du tinker att du ska ligga undan
mobilen och kommer sedan pa att
du ska sluta med teve istillet.

— Var konsekvent — det dr da du
far effekt. Vi behover trina tila-
mod och uthéllighet. ®

halla p&?

Forst: Hur l&nge ska du

Gor vatten Hill din

bdsta van

ETT, TVA, TRE... DETOX!

Nu &r det dags att borra life djupare i de olika delarma. Nér du har gjort det ska du skriva din egen,
skr&ddarsydda plan for en livsstilsdetox

Mat med lagt GI - glykemiskt
index — &r ocksa rena halsovinsten.
Det innebr att blodsockret haller sig

Innan du satter igang behéver du bestimma
dig for hur lang detox du vill géra. Ett tips ar
att bérja med en eller tvé veckor.

Fundera sedan igenom de olika omradena
(se intill och pa nista uppslag). Fraga dig
vad du mér bra av, vad du langtar efter och
vad du behéver inom varje omrade.

Valj sedan EN SAK inom VARJE omrade
att jobba med. Hoppa inte 6ver nagot
omrade! Du kan lagga till saker efter hand,
men ta inte bort nagot som du fran bérjan
bestamt dig fér att jobba med (s& vélj med
omsorg, med andra ord!)

Skriv ner dina val s& att du far en tydlig
plan fér din livsstilsdetox.

Det finns olika satt att dta och dricka
sa det blir mer hélsosamt. Fundera
over vad du mar bra av att &ta, vad
som gor dig trétt och vad som ger
energi. Och vilj vad du vill satsa pa
under din detox:

Kortfasta ger manga olika
hélsovinster visar forskning och
dessutom kan det vara ett bra sétt att
fa viktbalans, om det &r det du vill ha.
Du kan till exempel vélja 5:2-metoden
(dér du &ter max 500 kalorier tva dagar
i veckan, och ater vanligt och nyttigt
resten av tiden) eller 16:8-metoden,
dar du har ett atfénster pa 8 timmar
varje dygn och fastar resten av tiden.

stabilt, vilket sliter mindre pa krop-
pen, och du far mindre sétsug och
slipper tréttdippar.

Ata antiinflammatoriskt. Exakt
vad en antiinflammatorisk kost inne-
bér pagar det forskning kring. Men vi
vet att det 4r hélsosamt att 4ta Med-
elhavsmat med mycket gréna blad-
gronsaker, gronsaker i alla farger,
frukt, bar, nétter, frén och feta fiskar.
Fyll ocksa p& med pre- och pro-
biotika (mat som féder de bra
tarmbakterierna och som
innehaller bra bakterier,
finns bland annat pa apote-
ken som tillskott) — samt dra
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forts

ner pé processad och friterad mat,
rétt kott, kaffe, alkohol, socker samt
mj6lkprodukter.

Drick ordentligt med vatten!
1,5-2 liter om dagen, mer om du
tranar mycket. Vatska hjélper till att
halla igang kroppen och tarmarna —
och minskar risken fér uttorkning och
huvudvark.

Boosta eventuellt med kosttill-
skott. Det finns produkter som kan
vara stérkande nar du gér en detox.
Olika gréna pulver med alger och
grassorter eller kapslar med orter.
Be om hjélp i en bra hélsokostbutik.

JAG VALJER ATT

Kép en fin mat-
l&da i glas
Det vi omger oss mer kan paverka
oss mer &n vi tror. Miljégifter, plaster,
amnen i kosmetika, hudvard, reng6-
ringsmedel, mébler... Vissa &mnen
i plast paverkar till exempel kroppen
pé ett 6strogenliknande satt.

Detta kan du sanera under din detox:
Rensa plast hemma - och inte
minst i koket! Varm inte mat i plastla-
dan utan lagg upp pa en tallrik. Och
investera i en glas- eller metallflaska

till gymmet.

Ta en koll pa dina skénhetspro-
dukter. Under en detox ar tipset att
bara anvénda smink, oljor, kramer,
schampo som du faktiskt skulle
kunna &ta. Bra marken &r till exempel
Weleda, Dr Hauschka, Madara —
eller kolla pa nopoo.se for tips om
naturlig hudvéard.

Vilj ekologiska gronsaker, vélj

satt eko-farg |
pé tallriken!

bort nya mébler/mattor, undvik fisk
med héga gifthalter, tvétta nya klader
innan du anvander dem (innehéller
ofta kemikalier), vélj ekovin, anvéand
naturlig rengéring hemma med sapa
eller kolla in boken "Stéda rent: Med
hjélp av 11 naturliga basingredien-
ser” av Fern Green (Pagina férlag).

JAG VALJER ATT

Egen tid och
meditation &r bra
ndr man jobbar
med sin egen
utveckling,
6vningar finns pd
hormonyyoga.org

Skapa dina digitalfria
zoner
De flesta av oss tillbringar idag mer tid med mobi-
len 4n med vénner och familj. Betydligt mer. De
flesta av oss upplever nog ocksa att mobilen stér,
stjél tid, paverkar oss. Och sedan &r det alla teve-
serier vi dgnar kvallarna at ...

Hjarn- och stressforskare &r ratt Gverens om att vi
behéver fa battre koll pa vart digitala beteende —
som ocksé gor oss alltmer stillasittande!

Har &r ndgra sétt att jobba med det under din detox:

Sténg av mobil, dator etcetera klockan atta pa
kvéllen.

Ha en teknikfri/digitalfri dag per vecka.

Vilj dina medier: bara se, lyssna och lasa
sa&dant som ger dig en bra kénsla.

Skapa en rutin fér nédr och hur du far kolla mejl/
digitala medier.

JAG VALJER ATT
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Promenera i
hostskogen

Tréning &r A och O f6r att kroppen ska
ma bra och fungera som den ska. Att
réra pa sig ger helt enkelt en hel
méngd hélsovinster, gér att vi blir gla-
dare, motverkar stress och hjilper oss
till battre viktbalans. Du ska trana
lugnt, det viktiga &r att du rér pa dig
varje dag. N&r du sedan &r klar med
din detox, l4gg till 20-30 minuters
svettig traning nagra dagar i veckan.

Valj vad som passar dig bast, till
exempel:

Tréna pulshéjande, men inte svet-
tigt, 20~30 minuter varje dag, till

Skriv en tacksam-
hetsdagbok

Fundera éver din personliga utveckling.
Kanske &r du i en period da du vill reda ut
vem du &r, hur du har hamnat dar du &r,
vart du &r pa vag...? Att varje dag jobba
mot det du brinner f6r och tycker &r viktigt
ar ett sétt att motverka att fastna i "ekorr-
hjulet”.

Har ar fler satt du kan jobba med per-
sonlig utveckling under din detox:

Vand negativa tankar — och tank
stéllet p& vad du vill och 6nskar. Borja
‘edan pa morgonen och ténk nagot bra
»m dig sjélv. Skriv gérna ner, da blir det
ner verkligt.

Skriv ner tre saker som du &r tack-
sam f6r varje kvall, gérna pa sma lappar
som du samlar i en burk och kan ta fram
id ett tillfalle da du kanske kanner dig
rere eller livet &r jobbigt.

Borja varje dag med att vara med
lig sjalv, reflektera och se positivt pa
lagen som ligger framfér dig.

Skriv en lista pa saker du tycker om att
j6ra — och gér sedan en sak varje dag.

AG VALJER ATT

exempel powerwalk, cykling (ute
helst), simma, ga i skogen och gérna
backar, dansa, jobba i tradgarden.

Vill du fa upp pulsen &r hiit eller
tabata intervalltréning bra.

Promenera i dagsljus varje dag
minst 30 minuter.

Var ute i naturen varje dag minst
30 minuter.

Yoga varje dag.

JAG VALJER ATT

@Tﬁqno pd att
sdiga nej

Stress paverkar vart maende och var
kropp, att f& battre stressbalans ar bra
for hela var hélsa. Ibland har stressen
med jobbet att géra, ibland handlar den
om krav, férandringar eller om vara
relationer.

Har &r saker som du kan gora for att
minska stressen under din detox:

Pa jobbet: Finns det stressmoment
du kan ta bort, ndgot du kan tacka nej
till, rutiner du kan inféra till exempel kring
mejl och méten?

I dina relationer: Finns det stress-
moment ddr som du kan ta bort, som
ménniskor som tar energi att traffa eller
saker ni brakar om "i onédan” hemma?

Satsa pa sémnen: Ga och lagg dig
tidigare, ta bort all teknik ett par timmar
fére laggdags, undvik alkohol och att
dta sent,

JAG VALJER ATT
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Manga av oss aterhdmtar oss allde-
les for lite eller inte alls. Det &r ju s&
l4tt att hoppa 6ver! Och s& dumt!
Aterh'émtning ar livsviktigt och det
finns manga saker du kan géra fér att
f& mer aterhamtning i din vardag.

Férutom den nédvédndiga sémnen
— hér ar nagra saker du kan vilja att
go6ra under din detox:

Andas, yoga och/eller meditera
en stund varje dag. Gérna pa morgo-
nen och innan du ska sova.

Gor en avslappningsévning
under dagen, till exempel pa lunchen
eller pa bussen pa védg hem efter
jobbet.

Gor mindfulnessévningar, som
gér ut pa att under en stund rikta
uppmarksamheten inat, mot and-
ningen eller kroppens olika delar och
hur de kanns (6vningar finns pa
nétet).

Ta en kort paus varje timme under
arbetsdagen.

Var i naturen, gérna varje dag
men minst 2-3 ganger i veckan.

Umgas med minniskor du mar
bra av och tycker om, pa ett kravlést
satt. .

JAG VALJER ATT
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