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F E B R U A R I
NÄRINGSSVINNET
E
TÄVLA M E D LIF
VINN HÄLSOKIT
DU ÄTER RÄTT
– MEN VAD FÅR DU
EGENTLIGEN I DIG?
SLOW LIVING
NU ÄR DET INNE
ATT VARA STILLA
HÄLSOBOOST
TESTA RECEPT SOM
RENAR KROPPEN
SKIPPA GYMMET
DET ÄR TRÄNING
HEMMA SOM GÄLLER
MISSA INTE!
INTERVJU
Charlotte Kalla
om mat, vila
och träning
"Jag brukar
r
ta en tupplu"
efter lunch
Mjukstart!
36
sköna produkter
från Life
VAR SNÄLL MOT DIG SJÄLV • GÖR EN SAK I TAGET
• SÅ FÅR DU NYA VANOR SOM HÅLLER I LÄNGDEN
Välkommen
Gör en
mjukstart!
32
ta din
s
o
o
B
thie
o
o
sm
VÄLKOMMEN TILL ett nytt nummer av Live Life. Tidningen känns, som du säkert har märkt, lite annorlunda den här
gången. Vi har ett nytt papper som vi hoppas att du ska gilla.
Vi tycker att det känns naturligare och mer som vi på Life.
Papperet är en del av en nysatsning på vår tidning. Vår
senaste läsarundersökning visar att ni läsare är väldigt nöjda
med tidningen, vilket vi är glada för. Vi ska därför fortsätta
att ge er ett inspirerande innehåll. Vi vill göra det med glädje, värme och personlighet och med fakta och vårt kunnande som bas. Vi vill att du ska lära dig något nytt och vi kommer att lyfta fram våra egna experter från butikerna.
I år satsar vi också på ännu mer inspirationsmaterial på
vår sajt, lifebutiken.se. Där kommer vi att uppdatera med
nya texter flera gånger i veckan, så gå in och kika.
Vi kommer också att göra filmer på olika teman, det
kan vara supermat eller välgörande oljor.
9
36
Innehåll nr 1 2015
5 Vi tar pulsen på …
21 Starta mjukare
Yoga Girl.
Glöm rivstarten efter nyår
– så får du hållbar förändring.
6 Hälsokollen
11 Hälsotrender 2015
Nu ska vi dricka fettkaffe och
göra mental detox.
Testa vår
med ex nya pulvermix
tra D-v
itamin!
&
Raw hamptaein!
o
ris pr
www.superfruit.com
Vart tog näringen i maten
vägen?
32 Supermat
Boosta din kropp med en detox.
36 Skippa gymmet
Hälsofenomenet slow living
är här.
Nu ska vi träna hemma.
14 Mötet
42 Nytt från Life
Charlotte Kalla om mat,
träning och vila.
LIVE Life
“Superfruit är nordens ledande varumärke inom superfruits, superfoods och raw foods. I vårt sortiment hittar du produkter ifrån acai, gojibär, chiafrön, hampafrön, incabär, blåbär,
kakao, tranbär, spirulina med flera. Sedan vi grundade företaget 2007 har vi levererat produkter med fokus på näring och kvalitet för en modern och aktiv livsstil. Superfruit ger dig
naturliga och ekologiska produkter av högsta kvalitet, med garanterat ursprung och utan onödiga tillsatser.”
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12 Lev stilla
26 Dokument
I DET HÄR NUMRET av Live Life vill jag tipsa dig om
vår artikel om att mjukstarta. Skippa rivstarterna och få
en långsiktig förändring, vare sig du vill stressa mindre,
äta hälsosammare eller träna mer. Missa inte heller
intervjun med Charlotte Kalla inför VM i Falun eller
vårt dokument om
näringssvinnet i
maten.
Vad vill du läsa
om? Kontakta gärna
vår redaktion med
dina funderingar!
Mejla [email protected].
GUNNEL
ÅKERMAN
vd för Life
i Sverige
ges ut av OTW i samarbete med Life
Adress: Box 3265,
103 65 Stockholm
Ansvarig utgivare:
Thomas Johansson
Karin Löwencrantz,
Monika Fenchel
Telefon:
08-505 562 00
Chefredaktör:
Evelina Stucki
Projektledare: Marjo
Ruotoistenmäki
E-post:
[email protected]
Redaktör: Sophie Ekman
Omslagsbild: Mattias
Bardå / SCANPIX
Formgivning:
Tryck: PunaMusta Oy
För adressändring eller
frågor om kundklubben:
E-post: kundklubb@
lifeeurope.com.
Telefon: 020-37 07 00
Adress: Life, Box 340,
851 05 Stockholm
Life Europe AB, huvudkontor: 010-543 31 00
För information om
Lifes produkter:
www.lifebutiken.se eller
020-37 07 00
Annonsförsäljning:
Crmedia, Jonas Ekberg,
kontakt: 08-522 998
51, [email protected]
För ej beställt material ansvaras inte. Citera oss gärna, men ange källan. För att underlätta god service och korrekt administration används modern informationsteknik inom Life Europe AB, som äger
och förvaltar ett aktuellt register över företagets kunder. Det innebär att till Life Europe AB eller till tidningen Live Life lämnad information om namn, personnummer, adress/tele/e-postadresser,
produkt-, leverans- och betalningsuppgifter lagras digitalt och kan användas av Life Europe AB, eller av Life Europe AB noga utvalda samarbetspartner, för information och erbjudanden.
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Livslängden för ett
hårstrå är 2-8 år och
genomgår 3 olika faser.
Hårhälsa
1
Vi tar pulsen på ...
TillväxTfasen kallas den period
då håret aktivt växer. Växtfasen varar
mellan två till sex år. Runt 90 procent av håret
är i denna fas, resterande hår är i någon av de
andra två faserna.
2
Övergångsfasen är den fas då
3
vilofasen pågår under fem-sex
… RACHEL BRATHEN:
”Yoga hjälper oss
att lugna sinnet”
håret slutar växa. Hårsäcken blir inaktiv
och börjar krympa. Fasen varar under en till
två veckor.
veckor och under den tiden händer
ingenting alls. Vilofasen avslutas genom att
hårsäcken producerar ett nytt hårstrå som
trycker ut det gamla, som då faller av. Håret
tunnas ut när allt fler hårsäckar går i för tidig
eller förlängd vilofas.
Hon är yogastjärnan som har
slagit igenom på Instagram. Som
@yoga_girl har hon en miljon följare.
NÄR HON INTE STÅR på huvudet på paradisön
Aruba reser hon världen runt och håller yogaklasser
och retreater. Nu har svenska Rachel
Brathen släppt en bok om yoga, lycka
och livsbalans.
I boken skriver hon om vikten av
att älska sin kropp.
”Det är sättet att se på oss själva
som vi måste vända på. Det svåraste är
inte att hitta en motionsform eller diet, det Yoga Girl:
svåraste är att djupt inom oss själva accep- Rachel
Brathen.
tera att vi redan är okej. Du är mer än
okej!” skriver Rachel och uppmanar oss
att vända på det hela: ”Istället för att tänka att du ska
förändra din kropp så att du kan älska den, gör tvärtom. Älska din kropp så att du kan förändra den.”
visste du att...
... på huvudet finns ungefär 100.000 till
150.000 hårstrån och man förlorar upp
till 100 st hårstrån per dag. Håret växer
ungefär 15 cm på ett år.
Ekologiskt innehåll som
ger näring till vinterhår
Klubbkampanj
v 7-8
YOGA VARJE DAG är ett sätt att nå dit, enligt Rachel.
Hair Optimizer är ett kosttillskott med näringsämnen till hårroten som bidrar till ett normalt hår.
•Innehåller biotin som bidrar till ett normalt hår.
Hair Optimizer säljs av utbildad
personal i din hälsobutik
• Innehåller dessutom koppar som bidrar till hårets normala pigmentering samt
selen och zink som bidrar till att bibehålla normalt hår och normala naglar.
MEDICA NORD , 060-12 07 00.
www.medicanord.se
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Kosttillskott ersätter inte en varierad kost. Viktigt med en balanserad och varierad kost och hälsosam livsstil.
FOTO: Dennis Schoneveld
•Med ekologiskt extrakt från hirs – rikt på miliacin, ekologisk vetegroddsolja
och aminosyran L-cystein som är en viktig del i proteinet keratin – det protein
som håret primärt är uppbyggt av.
”Yoga hjälper oss att lugna sinnet så att vi kan frigöra oss från destruktiva tankar.”
På yogamatten kan du också öva på att släppa taget
om rädslor. Det som inte skrämmer oss åtminstone lite
är inte värt att göra, enligt Rachel.
”Situationer som får oss att växa och utvecklas kommer alltid vara täckta av ett tunt lager rädsla. När du
är nervös vet du att det du gör är viktigt. Det betyder
att du bryter ny mark. Använd det till din fördel.”
TEXT SOPHIE EKMAN
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Hälsokoll
GOD LIVSKVALITET I SAMBAND
MED ÖVERGÅNGSÅLDERN
TEXT SOFIA ZETTERMAN
Femarelle innehåller ett patenterat
koncentrat av tofu från sojabönor (DT56a)
tillsammans med lignaner från linfrö.
Kundmötet
Emelie Jansson, 19, säsongsarbetare
i Björnrike, bor i Norrtälje.
DU KAN BEHÖVA MER D-VITAMIN ÄN REKOMMENDATIONEN
Ny kanadensisk forskning visar att det rekommenderade dagliga intaget av vitamin D är mycket lägre
än den dos som verkligen behövs för att uppnå optimal D-vitaminstatus. För att kunna bestämma varje
individs lämpliga dos behöver man räkna in personens kroppsvikt, enligt forskarna. Den dos som krävs för
att man ska nå sin optimala D-vitam inivå kan i vissa fall vara fyra till fem gånger högre än den rekommenderade nivån 10 mikrogram per dag för barn och vuxna under 75 år.
Vintertid
5
tips mot
torra ögon
Värm dig med ett
gott Yogite.
Yogi Tea, Cold
Season, 17 påsar,
45 kr
Bisolduo är en medicinteknisk
produkt som kan användas vid
halsbesvär och rethosta. Bisolduo,
18 tabletter, 79 kr.
Symtomen vid
förkylning kan
lindras av ett
växtbaserat
läkemedel.*
Kan jang tabletter, 150 tabletter, 189 kr.
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Vintertid är det många som lider av torra ögon. Uppvärmning av ditt hem ger torr inomhusluft och vi tillbringar
dessutom allt mer tid framför skärmar vilket ger torra
ögon. Men det finns hjälp att få – här kommer fem tips som
lindrar besvären.
1
Fukta ögonen! Använd
tår-ersättningsdroppar.
Om du använder dem ofta,
satsa på droppar utan konserveringsmedel.
2
Fukta luften. En luftfuktare gör luften inne ögonvänligare. En skål med vatten
på elementen hjälper också.
4
Ta paus. Om ögonen blir
torra när du läser eller
sitter vid dator eller mobil,
ge dem en paus. Tillför fukt
genom att blinka eller gnida
ögonen.
5
Ät Omega 3-tillskott.
Många upplever att besvären försvinner när de tar
kosttillskott. I dag finns det
Skydda mot blåst. Undvik
anpassade tillskott för just
fläktar, luftkonditioneslemhinnor.
ring, hårtorkar och cigarettrök direkt i ögat.
Källa: Vårda Ögonklinik
3
* Kan Jang är ett traditionellt växtbaserat läkemedel använt för lindring av symptom
vid förkylning. Oral lösning. Läs bipacksedeln noga före användandet. Om symptomen förvärras eller kvarstår längre än 10 dagar bör läkare eller annan sjukvårdspersonal konsulteras. Indikationerna för ett traditionellt växtbaserat läkemedel grundar
sig uteslutande på erfarenhet av långvarig användning.
Vad har du shoppat i dag och varför?
– Spirulina och mullbär – som jag är
helt frälst i. Mullbär smakar nötigt och
är lite sega, de passar jättebra med
flingor eller som smoothietopping.
Sen jag började ha spirulina i min
smoothie känner jag mig piggare, min hy
är bättre och hår och naglar växer snabbare. Jag sover bättre också!
Vad gör du i vardagen för att ta hand
om dig själv?
– Det är viktigt att må bra inifrån och
ut. Jag vill boosta min kropp med sånt
som får hy och hår att må bra, jag satsar
på mycket grönsaker och dricker mycket
vatten. Vatten är magiskt och ger min hy
mer lyster, vattenbrist kan ge mörka
ringar under ögonen.
Sen tränar jag fotboll, styrketränar
och gör yoga. Men det handlar inte om
någon hälsohets, man måste hitta en
balans. Man måste njuta av det goda
också!
Kliniskt visad effekt.
Femarelle innehåller linfrön som kan bidra
till att upprätthålla en god livskvalitet
i samband med övergångsåldern.
Effekten kommer snabbt, oftast inom
1–2 veckor. Femarelle kan användas
regelbundet under långvarig tid.
Femarelle har använts i över 30
produktspecifika kliniska studier
och vetenskapliga arbeten.
Är du inte nöjd med Femarelle efter
fyra veckor får du pengarna tillbaka.
nda
Bla
Vem är din hälsoförebild?
lina i
– Yoga Girl, hon verkar helt fan- Spiru
ien
tastisk. Hon har gått igenom så
smooth
mycket och är en jättestor inspiration för alla som har mått dåligt och
haft svåra perioder i sitt liv. Hon är
en väldigt vettig person som lever
utifrån en sund livsfilosofi.
Jag har börjat med yoga i
höst och känner att jag finner
ett lugn i det, framför allt är
det jättebra stretch för mig
som är lång och stel. Det ger
avslappning och gör stor skillnad
för andningen.
Har du något motto som du
lever efter?
– Ingenting är så nyttigt att man
alltid kan äta det och ingenting är så
onyttigt att man aldrig kan äta det.
En hälsosam livsstil och en varierad och balanserad kost är viktigt. Kosttillskott ersätter inte en varierad kost.
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Electi Medicals AB, Nordenskiöldsgatan 13, 211 19 Malmö, Telefon 040 – 50 50 30 www.electi.se
HELA DEN HÄR SIDAN ÄR EN ANNONS
Jag skämdes för
min bullriga
mage!
J
Situationer som kan förvärra gaser och jäsande mage
• Perioder med stress
• Förändringar i hormon-balansen. Det är vanligt med
uppblåst mage hos kvinnor strax innan menstruation.
• Intag av svårsmält mat som bönor, kål och fullkorn.
• Efter intag av fiberrik, opreparerad mat.
• När luft kommer ner i mag-tarm-kanalen.
Följ oss på Facebook!
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Facebook.com/NewNordicProducts
Hälsokoll
Visste du att?
70 procent av svenskarna säger sig motionera
minst en gång i veckan.
Både
bra och !
sny gga
Jenna förstod nyligen att viss mat fick henne att
känna sig uppblåst efter måltiderna. Ett tips om
dida blev vändningen och nu kan Jenna njuta av
maten igen. Ingredienser i dida gynnar normal
matsmältning. Tidigare hade Jenna problem med
gaser och generande ljud efter hon ätit.
ag älskar bröd – det är min stora blusar så att magen
favoritmat! Goda och nä- skulle döljas. Trist efterringsrika smörgåsar. Men som jag gillar tajta kläder…
för en tid sedan började min
mage periodvis jäsa efter mål- Blev rekommenderad dida
tiderna vilket ck mig att känna I en tidningsartikel läste Jenna
mig obekväm och svullen. Jag om substanser som kan gynna
kom till en punkt där jag tyckte såväl matsmältning som motdet var genant då svullnaden
verka gasbildning och pinsamoch magljuden blev så
ma ljud.
påtagliga.
–Efter några veckor
”Magen
var min mage helt i bafungerar efter
Magen bråkade
lans. Jag kunde äta vad
måltider” jag ville utan att skäm–Det var svårt att förstå varför magen var så
mas för svullenhet, gaser
besvärlig. Jag försökte undoch höga ljud från magen.
vika viss typ av mat men det Det är självklart för mig att ta
fungerade inte.
en tablett dida till lunch och
Jenna berättar att hon tidiga- middag varje dag.
re knappt vågade äta en normal
–Det är underbart att magen
måltid på restaurang av rädsla fungerar efter måltider och
för att magen skulle svullna dessutom upplever jag magen
och låta högt.
som platt och n igen, avslutar
–Jag klädde mig ofta i Jenna lyckligt.
Modellbild
ANNONS
3 tips mot
kliande
vinterhy
Torr, irriterad och röd hud är väldigt
vanligt hos barn. Vintertid förvärras
ofta problemen och det är bra att vårda huden för att undvika torrsprickor
och kliande eksem. När huden blir torr
räcker inte de naturliga fuktbevarande
ämnena och den yttersta fetthinnan
förtunnas.
1
Drick vatten. Tillför fukt inifrån.
Satsa också på soppor, kokta grönsaker och smoothies.
2
Återfukta ofta. Smörj gärna huden
morgon och kväll med en fet och
återfuktande kräm. Använd rikligt
med kräm – ta hellre för mycket än
för lite. Ekologisk mandelolja kan
Normal matsmältning
Tillfälligt krångel med matsmältning kan vara besvärligt.
Upplevelser med gaser, ”bullrig
mage”, höga ljud och en känsla
av jäsande mage är vanligt. Det
är helt normalt men irriterande.
Gaserna bildas i mag-tarm-kanalen under kroppens process
av att omvandla mat till energi.
Ingredienser i dida kan bidra
till normal matsmältning.
SÄKER OCH SNYGG I VINTER
Utbudet av broddar har ökat kraftigt de senaste åren och
broddarna har fått betydligt yngre användare än för fem
år sedan. Bland annat har den omfattande löptrenden
ökat på efterfrågan efter snygga och bra broddar.
Och även höga klackar kan nu utrustas med broddar.
Med Broddar Mini från Nordic Grip kan du gå säkert i vinter även i dina snyggaste klackskor. Broddarna dras över
framdelen på skon och levereras i ett smart fodral som
lätt kan bäras i fickan. Broddar Mini, 69 kr.
50
miljarder kronor
– så mycket lägger
svenskarna på
träningskort, kläder
och utrustning
varje år.
Källa: Branschorganisationen Livsmedelsföretagens rapport.
Lindra PMS med mobilen
Dida är speciell
Dida innehåller bland annat
kanel, oregano, kardemumma, pepparmint och fänkål.
Kanel och kardemumma bidrar till normal matsmältning. Dida finns att köpa
i din hälsobutik eller via
www.newnordic.se
För mer information ring
New Nordics Kundtjänst
040-239520
En kvinna har mens under cirka 35 år
av sitt liv – och närmare 85 procent
lider av PMS-besvär och smärtor i
samband med mens. Med en PMSapp i mobilen kan du få koll på din
menscykel, liksom dina besvär och
ditt humör.
också göra underverk för torr och
känslig hy.
3
Undvik vattenbaserat ute. Använd
en produkt som inte innehåller
vatten när ni är ute i vinterkylan, eftersom vatten kan göra att huden
”fryser” när det är riktigt kallt och förvärra problemet. Smörj kinder och
händer med en fet, skyddande kräm.
Smörj!
Skydda hela familjens hud i kyla
och vind. Innehåller bivax och hudvänligt ullfett som bildar en naturlig
skyddsbarriär utan att din huds
naturliga funktioner påverkas.
Weleda Calendula Weather
Protection Cream,
30 ml, 69 kr.
och ...
MENSKALENDER
Period Tracker
Snygg, enkel att använda och med massor av
funktioner för att hålla
koll på din menscykel,
dina symtom och
ditt humör.
PMS Akuten
Innehåller information och tips
om PMS och hur
du kan lindra dina
besvär. I kalendern kan du lägga
in dina egna anteckningar i menscykeln.
Lindra dina besvär
Produkten Mn8 är en diskret,
statisk magnet som fästes i trosan och lindrar besvär genom en
positiv ökning av blodgenomströmningen, som för bort slaggprodukter. Mn8 är en medicinsk
registrerad produkt som ger
naturlig och säker lindring av
menssmärtor och PMS-besvär.
Mn8, 519 kr.
Testa en kopp!
t
Lätt at da!
n
ä
anv
Belladot Evelina är ett mjukt mensskydd i silikon som är både miljövänligt och ekonomiskt. Koppen
rymmer mer vätska än en tampong
och går att använda i alla situationer, vare sig du sover eller tränar.
Belladot Evelina, 249 kr.
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ANDAS SOM TRÄNING
Hämta
gratisprov
i din
Lifebutik!
Rosa väljer Nypozin
Rosa 49: – Jag valde Nypozin för att
den innehåller mer än bara nyponpulver
och nypon hjälper till att bibehålla hälsosamma och rörliga leder.
Därför är
Nypozin®
ett bra val
Nypozin® innehåller nypon som hjälper till att bibehålla
hälsosamma och rörliga leder.
Ont i lederna?
Nypozin® Joint Cream minskar ledsmärta
och symtom på inflammation i ledområdet
En registrerad medicinteknisk produkt med
kylande effekt, som minskar ledsmärta och
symtom på inflammation i ledområdet.
Hämta
gratisprov
i din
Lifebutik!
Checklista
4 Naturliga nypon som motsvarar
2400 mg/2 tab eller 2500mg/5 ml nyponpulver per dagsdos
4 Bioperine® (Piper nigrum L), som
bidrar till upptaget av näringsämnen,
samt stödjer effekten av andra örter
4 Lättöppnad förpackning som är godkänd av Reumatikerförbundet
Nypozin®
- tål att jämföras
Kosttillskott ersätter inte en varierad kost. Viktigt med en balanserad och varierad kost och hälsosam livsstil.
Nypozin Mer för dina leder.
®
Hälsa är lycka. Det tar de senaste
hälsotrenderna fasta på, och nu
gäller det att rensa hjärnan,
sakta ner tempot – och bli mätt
och nöjd med kokosfett.
PIGG MED LAKRITSROT
Trött på kaffedrinkar? Nästa trenddryck
spås bli lakritsrot utblandad i rismjölk.
Effekten är både uppiggande och lite laxerande. På kvällen kan du komplettera
med gurkmeja blandat med mandelmjölk, ingefära, honung och svartpeppar.
Det ger lugn och ro för själen.
iza
y rbrrha
c
y
l
G gla
TEXT PETRA DOKKEN
Mätt med
fettkaffe
BORSTA TÄNDERNA
FLUORFRITT?
Det blir allt vanligare att
borsta tänderna med fluorfri
tandkräm och att välja en tandborste med skaft av trä istället för
plast. Debatten är intensiv och många tandläkare förespråkar fortfarande fluor.
Läkemedelsverket gör däremot en kartläggning och kan eventuellt komma med nya fluorrekommendationer under 2015.
Blanda två deciliter varm dryck med
två msk kokosfett. Mixa och häll upp
i glas. Syftet? Att få i sig rejält med
fett för att hålla sig mätt länge. Något
som till exempel tibetanska buddistmunkar gjort i hundratals år.
Slow living
Stillhet och att vara introvert har fått lika hög
status som rörelse och extrovert beteende.
Att göra ingenting och
att vara tyst är just nu
coolare än att ha en
fulltecknad agenda
och gapa högst. Läs
mer om slow living
på sidan 12.
Go clean
4 Extra, C-vitamin som bidrar till normal
kollagenbildning som har betydelse för
en normal broskfunktion
4 Nypozin® säljs bara av utbildad
personal i din hälsobutik
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I och med att yogan har slagit igenom
stort har vi lärt oss vikten av vara medvetna i vår träning, att se kroppen som
en helhet och att fokusera på andningen.
Nu blir andning en helt egen träningsform. Klasser som breathworks
och pranayama fokuserar helt på andningen och hur den påverkar din kropp.
Andetaget som börjar i magen påverkar både muskelspänningar och kroppens kemi. Utandningen rensar och
påverkar det parasympatiska nervsystemet.
Vi kommer ner i varv
och slappnar av.
Trendspaning
4 Kondroitin som utvinns av brosk från
nötkreatur
4 Lågt pris per dagsdos
Registrerad och kontrollerad
medicinteknisk produkt
Hälsokoll
Medica Nord 060 -12 07 00
www.medicanord.se
RENA KNOPPEN
OCKSÅ
Att rensa kroppen med hjälp av
spirulina, vetegräs och nässlor är både beprövat och populärt. Men från Los
Angeles kommer nu trenden att även
detoxa hjärna och hjärta. Om du undviker
telefonen och datorn innan läggdags
och direkt när du vaknar påverkas både
tankar och känslor positivt.
Testa också att komma i säng
före klockan tio varje kväll i en
månad. Det ger hjärnan chansen
att ta hand om slaggprodukter
och din vakentid kommer att
kännas mer vaken.
Gör som hälsoprofilerna Gwyneth
Paltrow och Katy Perry – satsa på att äta
"rent". Matfilosofin clean eating bygger på
att bli medveten om matens väg till tallriken
och att välja livsmedel i deras "renaste" form,
det vill säga de som inte innehåller tillsatser
eller är bearbetade så att näringsämnen och
fibrer försvunnit. En "clean eater" lagar
oftast all sin mat själv och lever
efter säsongens utbud.
TA DIG TID ATT TUGGA
Efter trenden att juica och dricka rawfood-smoothies hävdar
nu allt fler att vi också måste tugga, för att enzymerna i
munnen ska hinna ta upp näringen i maten. Ju långsammare och mer medvetet, desto bättre.
Att ta tillskott av enzymer blir också allt vanligare.
Enzymer är proteiner och de är viktiga för matsmältning,
ämnesomsättning och immunförsvar. Vetegräs och
färsk ananas är rika på enzymer.
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Hälsotrend
För rörliga leder
Lev
stilla
Litomove® innehåller nyponpulver som bidrar till att bibehålla hälsosamma och rörliga leder.
Litomove® är framställt av noggrant utvalda nypon plockade i det vilda, där de vuxit på naturens
egna villkor. Nyponen kommer från Chile eftersom det är bara där vi finner den kvalitet vi
söker. Efter att nyponen handplockats bearbetas de i en skonsam patentsökt produktionsprocess i Sverige som bevarar nyponens egenskaper. I denna process tas kärnorna bort för
att maximera mängden skal eftersom det är i dem som de bioaktiva ämnena finns. Litomove®
finns att köpa i hälsokostbutiker och på apotek.
Kosttillskott ersätter inte en varierad kost. Det är viktigt med en mångsidig och balanserad kost och en hälsosam livstil.
Det pratas mycket om slow living just nu, en
reaktion på vår stressade och uppjagade tillvaro.
Ny forskning visar att stillheten påverkar oss ända
ner på cellnivå.
TEXT PETRA DOKKEN FOTO JOHNÉR BILDBYRÅ
S
low living handlar om hållbarhet för din egen
hälsa och är helt i fas med den senaste forskSLOW FOOD ...
ningen. En definition är att man fokuserar
sitt liv kring mening och tillfredställelse, i
… grundades i Italien på
1980-talet. Handlar främst
likhet med andra begrepp som "aktiv enkelhet"
om att laga mat med själ och
eller att skala ner, ”downscaling”. Det handlar om
tradition, och veta var råvaen känsla av att mindre och enklare är mer. Fokus
rorna kommer ifrån –
en motkraft till snabbligger på livskvalitet snarare än ett slags kvantitativ
matsfenomenet.
tävling där den som gör mest och uppfyller andras
förväntningar vinner.
Slow living är en del av slow-rörelsen, som berör flera
olika områden. Resebranschen var snabb med att marknadsföra slow living som enklare barfotasemestrar i eko-anda.
Men i ett större perspektiv handlar det om självbevarelsedrift, att vilja må bra genom att förenkla livet
och komma närmare, vad vi kan kalla kärnan.
SLOW FASHION ...
DET FINNS en konkret biologisk koppling. I
... myntades av en brittisk
forskare 2007 och har
spridit sig snabbt. Är en
reaktion mot ytlig slit- och
slängkultur och handlar om
hållbarhet i konsumtionssamhället.
långsamma rörelser går det att påvisa att celler
kan återhämta och reparera sig och bli mer
funktionsdugliga.
– Det är mätbart att långsamma rörelser ger
längre hjärnvågor. Vilket i sin tur, väldigt förenklat, betyder att kroppen har en lägre uttryckningsberedskap aktiverad, det vill säga lägre stress- och ångestnivåer, säger Jörgen Tranberg.
Jörgen Tranberg är en välkänd föreläsare världen över.
Han är utbildad i USA och arbetar inom det som kallas
komplementärmedicin.
– Studerar vi fostrets tidiga utveckling ser vi att
det primära mänskliga nervsystemet är färdigutvecklat redan dag 21–29, för att hjälpa fostret att
hitta den mest lämpliga miljön att växa och utvecklas
i. Så vårt nervsystems alarmsystem är inget vi behöver
öva oss på, berättar Jörgen och ler.
– Däremot behövs det en vilja för att närma sig still-
het. När vi stillar oss, när dessa gynnsamma tillstånd skapas,
sker en återhämtning i kroppen ända ner på cellnivå. Cellerna återfår sin kvalitet och kan självkorrigera sig.
Stillhet betyder däremot inte passivitet. Det handlar
om att vara i nuet och ha fokus, men i stillheten kan du
vara hur kreativ och produktiv som helst. Stillheten i
slow living beskrivs istället som en rörelse som skapar
balans och påverkar ditt medvetande, och din upplevelse
av verkligheten. Dina hjärnvågor är till exempel gynnsamma när de kommer ner i gammarörelser (40–80 Hz). I detta
tillstånd skapas närvaro och uppmärksamhet och Jörgen
Tranberg förklarar att det är på den nivån man tror att det
intuitiva ligger.
– När vi närmar oss den stillheten känner vi oss hemma.
Många tecken i vårt samhälle tyder på att slow living börjat få fäste. Det rapporteras till exempel om ett minskat
intresse för sociala medier. Från det ytliga till det djupare,
från exteriör till interiör – insidan. Meditation, avslappning
och andningsövningar är träning för att hjälpa kroppen att
hitta hit.
KÄRNFRITT
NYPONPULVER
NU MED HALVERAD
DAGSDOS!
MEN SLOW LIVING innebär inte att sitta i lotusställning i
en grotta resten av livet. Slow living är det där leendet i vardagen, när känslan av att bara vara infinner sig. Att vi vill
göra eld och bada bastu, ha stora köksbord för pyssel, sticka
egna koftor och odla våra grönsaker, jobba 80 procent och
jobba hemma någon dag – sånt handlar troligtvis om att vi
är känslovarelser.
En viktig förklaring till behovet av slow living är också
längtan bort från det mekaniska och industriella, till hjärtats
känsla och intuition. Att spontant njuta av en solig tisdagsförmiddag.
Slow living-förespråkare menar att livsstilen kan stilla den
moderna stressade människans längtan i magen efter att leva
ett liv i balans.
Det är hälsa och välmående i sin vidaste definition.
Originalvarumärket sedan 2003
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Mötet
Snöstjärnan
Hon är skiddrottningen som är hetare än
någonsin och inför VM i Falun är hennes
träningsschema fullmatat.
– Men jag försöker bli bättre på att
verkligen vara närvarande i det jag gör.
Det är inte lätt, säger Charlotte Kalla.
TEXT SOPHIE EKMAN FOTO NILS-PETTER NILSSON
E
n träningsvecka för skidstjärnan
Charlotte Kalla består av många träningspass; oftast två varje dag. Hon
varvar intervallpass med styrkepass
och på vintern blir det förstås många
rundor i skidspåren. På somrarna kör
hon rullskidor och kanske något
enstaka pass på cykel. Och mycket
löpning.
– Löpning är frihet. Hemma i Sundsvall springer jag
gärna i skogen men jag tycker det är superhäftigt att springa
på fjället i Bruksvallarna eller Vålådalen och känna friheten,
berättar hon.
I skog och natur vistas hon även när hon inte tränar, gärna
tillsammans med god matsäck och trevligt sällskap. Vänner
och relationer betyder mycket för Charlotte.
– Jag tycker också om spabehandlingar. Massage eller
beröring bara. Det kan jag skämma bort mig med. Eller att
gå ut och äta tillsammans med vännerna.
d
UNDER TÄVLINGSSÄSONGEN kan baciller drastiskt förstöra formen för en skidåkare. I Charlottes fall blev det särskilt tydligt under de olympiska vinterspelen i Sotji där hon
var i sitt livs form och inledde mästerskapet med tre medaljer. Sedan kom en förkylning och förstörde allt. I det sista
loppet blev Charlotte 34:a.
Hur gör du för att hålla dig frisk?
– Jag försöker sova bra, äta ordentligt och undvika att
hälsa på folk som jag vet är krassliga. Det är väl det mesta jag
gör, förklarar Charlotte.
I träningsintensiva perioder tar hon lite tillskott av C-vitamin. Och försöker vila en stund varje dag.
– Jag brukar ta en tupplur efter lunch, eller åtminstone ligga
ner och vila. Sedan brukar jag också känna efter vad jag har för
behov – där och då – och försöka göra saker som ger mig ener- u
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Charlottes
favoriter
ittar på: ”Hinner inte titta
T
så mycket på tv men följde
I huvudet på Gunde Svan
och ser gärna på Ett härligare liv på SVT Flow.”
äser: ”Bloggar och böcker
L
och gärna tidningen på
morgonen.”
yssnar på: ”Mycket
L
podcasts, P3 Dokumentär och Fredagspodden.
Och Mando Diaos VM-låt
till skid-VM, Love Last
Forever. Jag tycker det är
häftigt att det är en låt
som är dedikerad till VM,
som är mitt stora mål den
här säsongen. Den väcker
mig varje morgon.”
”Det är superhäftigt att
skidåkning är så jämställt.
Vi tävlar på samma orter och
vi får prestera bra samtidigt",
säger Charlotte Kalla.
ricker: ”Är en kaffetjej,
D
men te är också gott
och då ska det helst vara
rooibos.”
avoritidrottare: ”Susanna
F
Kallur tycker jag är inspirerande. Och en go tjej som
vägrar låta motgångar hindra henne. Det är så häftigt
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med den viljan hon har.”
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Mötet
Så får du bra teknik enligt Charlotte:
"Tyngdöverföringen är jätteviktig,
oavsett vilken stil du kör. Åk utan
stavar, då tvingas du stå på en
skida i taget. Och filma dig själv
och jämför med dem som
åker bättre!"
FOTO: Bildbyrån
Tips!
"Det handlar mycket om att kunna vara i nuet och fokusera
på det jag kan påverka. Att inte titta så mycket på det som
har varit eller oroa mig för framtiden."
gi. Det kan till exempel
vara att umgås med vänner
som jag trivs med.
Det märks att Charlotte
ägnat en hel del tid åt att fundera över det här med att må bra i både
kropp och själ. Under träningsmånaderna, från maj till oktober, träffar hon regelbundet sin mentala coach Tomas Nilsson.
– Han är jättebra, det har varit en stor tillgång för mig att
jobba tillsammans med honom. Det handlar mycket om att
kunna vara i nuet och fokusera på det jag kan påverka. Att
inte titta så mycket på det som har varit eller oroa mig för
framtiden. Och att försöka göra det bästa jag kan under träningspassen, berättar Charlotte.
Hon funderar lite och fortsätter sedan:
– Jag ställer mig kontinuerligt frågorna ”varför åker jag skidor?” och ”vart vill jag?”. Det är otroligt viktigt för mig att kunna
formulera vart jag är på väg och vilken strategi jag ska ha för
att nå dit. Då blir även alla andra beslut så mycket enklare.
Har du kommit fram till varför du åker skidor?
– För att jag vill utvecklas och se hur bra jag egentligen
kan bli. När jag får följa min träningsplan, som är min strategi för att nå dit, mår jag som allra bäst. Är jag nöjd med
dagens träningspass och även det jag gjort mellan träningspassen, ger det mig energi. Och att jag gör detta för min
egen skull, inte för någon annan. Jobbar jag för mycket med
att göra andra tillfredsställda och nöjda, då räcker inte energin. Då kan jag inte heller genomföra träningen med bra
fokus och kvalitet.
Vilka egenskaper tror du är viktiga för att lyckas
som idrottare?
– Att vara envis hjälper ganska långt, men också att vara
lyhörd och lyssna på dina behov.
u
CHARLOTTE
KALLA
Född: 22 juli
1987 i Tärendö,
Norrbotten.
Familj: Sambon
Anders Svanebo.
Bor: I Sundsvall.
Gör: Skidåkare på
heltid.
Meriter i urval:
OS: 2 guld, 3
silver. VM: 1 guld,
3 silver, 1 brons.
Världscupen: 23
pallplatser varav
3 segrar.
Mål: Att ta en
individuell medalj
i VM i Falun.
Webbsida:
charlotte-kalla.se
– Jag tycker väl inte att jag är en dålig förlorare, men jag
kan vara ganska hård mot mig själv när det inte går min väg.
Men det är ju också det drivet som tar mig framåt. Jag vill
inte lämna något åt slumpen. När jag har bestämt mig för
något vill jag skapa de bästa förutsättningarna för att nå dit,
säger Charlotte.
Tror du att vissa människor har mer tur än
andra?
– Nej, men jag tror däremot att man kan välja vilka tankar
man vill ha och försöka se positivt. Genom det får man mer
positiv energi tillbaka och kanske lite mer tur i slutändan.
Är magkänsla viktigt för dig?
– Den använder jag ganska ofta när jag känner mig osäker.
Oftast när jag lugnar ner mig och inte stressar finns ju svaret
där; vad jag egentligen vill. Det är ganska lätt att låta stressen
ta över och börja reflektera över vad andra förväntar sig att
jag ska tycka.
Det är dags för lunchpaus och denna gång blir det revbensspjäll, lite nudlar och sallad från ”en bättre variant av
vägrestaurang” enligt Charlotte. Hon är på väg till flygplatsen och berättar att väldigt lite av hennes tid tillbringas i
hemmet i Sundsvall. Hon är ofta på resande fot, på väg till
träningsläger eller tävlingar. Det kräver att hon planerar måltider i förväg och har med sig mellanmål.
– Det är viktigt för mig med rätt tajming, att jag får äta
regelbundet. Jag äter fem mål om dagen och försöker få i mig
mat så snabbt som möjligt efter träning. Jag försöker också
anpassa mängden utifrån hur mycket jag tränar. Ofta ligger
jag lite back, så på vilodagar får jag äta ikapp.
Är det jobbigt att äta så där mycket?
– Nej, jag tycker om mat. Det är jobbigare om man måste
avstå.
CHARLOTTE LÄRDE SIG att åka skidor som sjuåring
CHARLOTTE PRATAR VIDARE OM envishet, om tävlings-
människor och förmågan att hantera en förlust. Inte sällan
pratas det om Charlottes ”svarta blick” i tävlingssammanhang.
VM i Falun – bit för bit
d
kid-VM i Falun äger rum 18 februari–1 mars. Totalt ska 21 världsmästare koras i
S
längdskidor, backhoppning och nordisk kombination.
I år är det fjärde gången skid-VM arrangeras i Falun och tävlingarna förväntas följas
av 200 000 besökare och 500 miljoner tv-tittare.
ävlingarna äger rum på Lugnet som är Sveriges Nationalarena för nordisk skidT
åkning. Inför skid-VM har Lugnet genomgått en stor uppgradering. Det största och
mest iögonfallande projektet har varit ombyggnationen av backhoppningsstadion.
om första skid-VM någonsin är VM i Falun 2015 certifierat som hållbart eveneS
mang enligt den internationella standarden ISO 20121.
ife är en av huvudsponsorerna till det svenska längdlandslaget och kommer att
L
finnas på plats under VM med flera aktiviteter.
hemma i Tärendö, en by i närheten av Pajala i Tornedalen.
Hon började på skidgymnasiet i Gällivare, började träna mer
ordentligt och skidkarriären tog fart. 2006, när Charlotte var
18 år, vann hon junior-VM och två år senare vann hon Tour
de Ski. I dag är hon den största vinterstjärnan i Sverige och
har vunnit guldmedaljer i både OS och VM.
På vilket sätt har du förändrats i din skidåkning
med åren?
– Ju fler stavtag jag tar, desto bättre åker jag tekniskt. Jag
känner att jag har en mer avslappnad åkning. Jag har tränat
in rörelsen under en lång tid, nu börjar det liksom sitta rätt
bra. Jag har utvecklats i rätt riktning och har mer kontroll
i dag.
Vad är hälsa för dig?
– Att ta hand om sig själv, oavsett om det handlar om att
du behöver prioritera träning eller om du behöver skapa mer
tid och mindre stress i ditt liv. Att ta sig tid att vara närvarande i nuet, det är hälsa för mig.
Har du någon oanad talang?
– Min talang är nog inte så dold, säger Charlotte och
skrattar. Jag är bra på att åka skidor.
Återhämta dig som
längdlandslaget
Tillsammans med svenska längdlandslaget har Life
utvecklat en serie sporttillskott som nu finns till försäljning i alla Lifes butiker. Produkterna är högkvalitativa,
noga dopingtestade och mycket prisvärda.
Snabb och långsam
1 Life LSHC Recovery Pro innehåller rikligt med protein men
mindre mängd kolhydrater än
en traditionell gainer. Produkten
innehåller en mix av fyra olika
proteinkällor och tre kolhydratkällor vilket ger en blandning av
protein och kolhydrater med både
snabbt och långsamt upptag.
Life LSHC Recovery Pro, 1,5 kg,
349 kr.
Chokladigt protein
2 Life LSHC Proteinbar innehåller
hela 17 g protein per bar och
passar såväl elitidrottare som
vanliga motionärer. Den har en rik
och fyllig smak av äkta choklad
och är mjuk i konsistensen.
Utmärkt som mellanmål.
Life LSHC Proteinbar, 55 g,
27 kr (3 för 65 kr).
För kvinnor i
övergångsåldern
Maxa ditt pulver
3 Life LSHC Whey Premium är ett
proteinpulver bestående av tre
sorters vassleprotein.
Produkten är skräddarsydd
för dig som vill ha maximalt med
protein men minimalt med kolhydrater och fett. Pulvret smakar
gott och löser sig lätt i valfri
dryck. Finns i smakerna neutral,
choklad eller jordgubb.
Life LSHC Whey Premium,
1 kg, 299 kr.
Unik kolhydrat
4 Life LSHC Sportdryck är
baserad på Vitargo®, en unik
patenterad kolhydrat anpassad för
idrottare, som snabbt ger dig ny
energi utan att påverka din mage
negativt.
Life LSHC Sportdryck citron,
45 g, 27 kr.
Chello och Chello Forte innehåller en
blandning av olika örter, såsom rödklöver*
Chello Forte 60 och 120 tabletter.
Innehåller: soja, salvia och rödklöver.
Chello Classic (grön) 60 tabletter
Innehåller: Kinesisk angelikarot (Don Quai),
rödklöver, rölleka, kamomill och smörblomma.
Extra tips!
3
1
4
sovrummet svalt.
·Håll
påverkar din hälsa positivt
·Motion
Drick
tillräckligt
med vatten!
·
* Rödklöver bidrar till att upprätthålla en lugn och bekväm
övergångsålder i samband med klimakteriet, såsom
värmevallningar, svettningar, rastlöshet.
Ren idrott
2
En krona per såld
Life Sportprodukt går till
Ren Idrott, som arbetar
för kunskap och insikt
kring en dopingfri
idrottsmiljö.
Kosttillskott ersätter inte en varierad kost. Viktigt med en
balanserad och varierad kost och hälsosam livsstil.
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Nyfiken på ...
BLÅBÄR
SMOOTHIE
Du behöver:
1 dl frysta blåbär
1 dl frysta bananbitar
1 dl färska
mangobitar
Ett omtyckt, vackert litet bär som enligt Nationalencyklopedin beräknas täcka omkring 17 procent
av Sveriges yta. Kanske inte så dumt att satsa på
en skål blåbär varje dag.
3 dl mandel- eller
havremjölk
Tillsätt gärna
1 tsk nyponpulver
Gör så här:
Mixa allt och fördela i två djupa skålar.
TEXT SOPHIE EKMAN
FOTO SUSANNA BLÅVARG
Superbär på balkongen
"Northblue", "Emil", "Putte", "Dixie"
och "Barklie" är namn på blåbärssorter
som du kan odla hemma i trädgården.
Eller varför inte på balkongen! Blåbär
har nämligen ett grunt rotsystem
vilket gör att du faktiskt kan odla dem i
en större kruka.
För bästa skörd, plantera flera sorter
eftersom blåbär korspollinerar sig. Se
till att buskarna får sol, att jorden är åt
det sura hållet och vattna regelbundet.
Då kan du mot slutet av sommaren
njuta av egenodlade vitaminbomber.
Med vita vårblommor, vackra höstfärgade blad och gröna dekorativa
vintergrenar är blåbärsbusken dessutom vacker att se på hela året om.
I DETTA
LILLA BÄR FINNS ...
Tips!
… en mängd antioxidanter,
dessutom många olika vitaminsorter så som C- och E-vitamin.
Här i finns också polyfenoler,
bland annat antocyanin
och ellagsyra.
Plocka blåbärsblad på
försommaren när blåbärsriset
blommar! Torka bladen
och använd till te.
Blåbär varje dag
Mums i frukostyoghurten
Life Blueberry vision är ett
kosttillskott som bland annat
innehåller högkoncentrerat
extrakt av svenska blåbär.
Innehåller även ringblomma,
ögontröst, svarta vinbär, druvkärnor, vitamin A och zink.
Blueberry vision, 60 tabletter, 295 kr.*
I kylskåp håller sig dina blåbär fräscha i en
vecka, i frysen upp till ett år. Frysta blåbär
bevarar sina antocyaniner och förlorar endast
en liten del av sitt C-vitamin.
I Life-butikerna hittar du torkade blåbär
och blåbärspulver som du till exempel kan
blanda i din frukostyoghurt eller smoothie.
Bluberry superfruit powder, 90 g, 249 kr.
Blueberry superfriut dry, 200 g, 149 kr.
* Kosttillskott ersätter inte en varierad kost. Det är viktigt
med en balanserad och varierad kost och hälsosam livsstil.
Frukt och Fibrer hjälper magen
till att jobba på egen hand.
Rabarber, tamarind, fikon bidrar till
att främja en normal tarmfunktion.
Bringwell Sverige AB. Konsumentkontakt 0515-77 78 79.
Kosttillskott ersätter inte en varierad kost. Viktigt med
en balanserad och varierad kost och hälsosam livsstil.
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Garantin gäller, när vistelsen är fullt betald.
Avgiften betalas endast vid ändring.
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Glomstad Gjestehus vid Tretten, Norge
Glomstad Gjestehus är ett pensionat med traditioner ända tillbaka till 1500-talet. Hotellet ligger
praktfullt i de norska fjällen med utsikt över Gudbrandsdalen. Idag är det fortfarande de genuina
norska traditionerna som präglar såväl inredningen som den ursprungliga stämningen. Historien
lever vidare även i omgivningarna, vid hotellet ligger t.ex. den 300 år gamla stallbyggnaden Fjøset.
Runt om hotellet breder sig de urgamla fjällen ut sig med solvarma ängar och Gudbrandsdalens
unika sevärdheter: T.ex. Ringebu Stavkyrka och Hunderfossen Familjepark vid Lillehammer.
• 5 x övernattningar
• 5 x frukostbuffé
• 5 x 2-rätters
middag/buffé
Ankomst: Söndagar i perioden 31/5-20/9 2015.
Vistelsen inkluderar slutstädning.
Pris med reskod
3.049:-
per person i dubbelrum
Också skidse
meste
5 övernattninga r
r
3.599:-
Barnrabatt
1 barn 0-5 år gratis.
2 barn 6-14 år ½ priset.
ter
Sommarsemes
r
3 övernattninga
2.249:-
Hotel Waldblick Galerie Leiber´s
Schleswig-Holstein
Hotel Waldblick Galerie Leiber´s HHH
Mellan Kiel och Lübeck ligger det natursköna
landskapet Naturpark Holsteinisches Schweiz,
med mer än 200 mindre och större sjöar omgivna av vacker natur. Besök t.ex. Plön (12 km), Eutin
(26 km) och Kiel (36 km).
Ankomst: Valfri t.o.m. 28/4 och 1/5-28/9 2015.
Pris med reskod
• 3 övernattningar
• 3 x frukostbuffé
per person i dubbelrum
• 3 x 3-rätters
Pristillägg 1/5-30/9: 200:middag/buffé
• 10-20 % rabatt
på greenfee
• 10 % rabatt i Designer
Barnrabatt
Outlet Neumünster
1 barn 0-5 år gratis.
1.549:-
1 barn 6-13 år ½ priset.
The Cottage
Krogsemester i Danmark
Pris med reskod
1.549:-
• 2 övernattningar • 2 x frukostbuffé
per person i dubbelrum
• 2 x 2-rätters middag
Bra barnrabatt
– ring & hör!
The Cottage HHH
Din semester tillbringas i Danmarks vackraste omgivningar, nära stranden
vid Nysted Nor. Kör du hit från Malmö, är du här på under två timmar.
Ankomst: Onsdag, torsdag och fredag 11/3-26/6 och 19/8-11/12 2015.
Vistelsen inkluderar slutstädning.
r, foton och info!
Fler hotell, ankomste
på www.happydays.nu
Relax und Familienhotel Eberl
ELIFE
Använd reskoden LIV
Vackra Blekinge
Pris med reskod
1.249:-
First Hotel Ja HHHH
per person i dubbelrum
Må bra på elegant hotell i centrum av
Karlskrona, 2 nätter inkl. frukostbuffé, 1 x 2-rätters
middag på Restaurant Castello och fri Wi-Fi.
Äventyr i Alperna
Relax und Familienhotel Eberl HHHH
Blomstrande ängar, doftande skogar och bergstoppar som når ända upp till himlen, naturen i
Zillertal är helt enkelt storslagen. Och du kommer inte att sakna något på det 4-stjärniga
hotellet Relax und Familienhotel Eberl.
Ankomst: Valfri i perioden 30/5-3/10 2015.
Familjeparadis i Bohuslän
• 7 övernattningar
• 7 x frukostbuffé
• 7 x kaffe med kaka per person i dubbelrum
• 7 x 4-rätters middag Pristillägg 11/7-7/8: 400:inkl. salladsbar
• 1 x vandringskarta
Barnrabatt
0-5 år gratis.
• Fri transport 20 %
6-11 år ½ priset.
rabatt på massage
12-16 år 20 % rabatt.
• Turistskatt m.m.
Max. 1 extrasäng per rum.
Pris med reskod
3.949:-
TanumStrand HHHH
per person i dubbelrum
Ladda batterierna i Grebbestad på
skärgårdshotell med pool, 2 nätter inkl. frukostbuffé,
1 x 3-rätters middag och fri Wi-Fi.
Slottssemester i klassiska ramar
Schlosshotel Nordland
Pris med reskod
2.049:-
per person i dubbelrum
Koppla av som en kung nära Rostock
och Güstrow, 3 nätter inkl. frukostbuffé, välkomstdrink,
2 x 3-rätters middag och 1 x 4-rätters middag.
GRATIS MEDLEMSKAP
Använd din reskod LIVELIFE för att få specialpriset!
www.happydays.nu eller ring 020 79 33 84
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Beställ20på
Avbeställningsskydd kan köpas till. Expeditionsavgift 89:-. Barnrabatt vid 2 vuxna. Förbehåll för tryckfel och utsålda datum.
Pris med reskod
1.549:-
Vardagar kl. 8.00-17.00
Resklubben
Tävlingar, nyhetsbrev
med erbjudanden och mycket mer.
Anmäl dig på www.happydays.nu.
STARTA
MJUKARE
Det nya året är fortfarande ungt. Men de ambitiösa
nyårslöftena har kanske redan börjat kännas övermäktiga?
Det kan bero på att du har försökt göra alltför mycket rätt på en gång.
S
TEXT & ILLUSTRATION MARIT FURN
å här under de första månaderna av året
är det många som sparkar igång det nya,
hälsosamma livet med en rivstart. Men att
försöka pressa in en massa nya goda
vanor i en redan sprickfärdig kalender
kan snabbt leda till uppgivenhet.
Är din kropp inte van vid hård träning
är det dessutom lätt att du blir skadad.
Och med en alltför strikt diet med alltför
lite näring är risken överhängande att du förr eller senare ger
vika för en plötslig hungerattack och sätter i dig hela lådan
med överbliven julchoklad på fem minuter, för att få upp
blodsockret till en dräglig nivå.
Känner du igen dig? Det är i så fall inte hela världen. Och
det är heller inte för sent att vända skutan på rätt köl.
Giorgio Grossi, stressforskare, docent i psykologi, legitimerad psykoterapeut och författare till böckerna I balans och
Hantera din stress med kognitiv beteendeterapi, möter dagligen
patienter som gått in i väggen efter att ha tagit på sig för
mycket.
Det är ofta personer som tänker att det är allt eller inget
som gäller.
– Vi talar hellre om myrsteg, säger Giorgio Grossi. Att ta
små, hanterbara steg, men att göra det konsekvent. Det är så
man skapar stora förändringar.
ISTÄLLET FÖR ATT SE första januari som ett slags avgörande nu-eller-aldrig-datum har du alltså större chans att lyckas
om du funderar igenom dina löften noga, formulerar konkreta mål, tänker långsiktigt och mjukstartar med en liten förändring i taget.
Och istället för att gräva ner dig i självanklagelser när du
åker på ett bakslag är det bättre att försöka acceptera det
som hände och ta nya friska tag.
– Om man tänker att allt är kört eller att misstaget är ett
bevis på att man är dålig, svag och saknar disciplin är det lätt
Giorgio
Giorgio Grossi,
Grossi,
stressforskare.
stressforskare som
bland annat har
skrivit två böcker
om hur man skapar
nya goda vanor och
lyckas hålla dem.
Giorgio Grossi har
skrivit två böcker
om hur man skapar
nya goda vanor och
lyckas hålla dem.
att man ger upp. Men istället för att se tanken som en objektiv sanning kan man se den som just bara en tanke – och gå
till gymmet, säger Giorgio Grossi.
En våg av ny forskning visar samtidigt att vi har större
chans att få bukt med dåliga vanor och förbättra våra resultat om vi inte straffar oss själva utan förhåller oss vänligt och
förstående till våra misslyckanden.
Begreppet kallas self-compassion (ungefär ”självmedkänsla”) och går bland annat ut på att anklagande tankar leder till
känslor av stress och hot, medan förlåtande tankar leder till
känslor av trygghet.
När vi känner oss trygga blir vi mer kreativa och fattar
bättre beslut, samtidigt som vi i mindre utsträckning exempelvis faller för negativa impulser som att tröstäta.
OM DU ALLTSÅ INTE ALLTID lever upp till dina egna krav
bör du inte sträcka dig efter piskan, utan se bakslagen som
en nyttig lärdom och blicka framåt. På det viset har
du större chans att nå ditt mål, att kanske bli starkare, uthålligare eller att nå en hälsosam vikt.
Och du kommer också att må betydligt bättre på
vägen.
Det där sista är inte minst viktigt. Att leva
hälsosamt är trots allt inte något straff för tidigare synder. Det är något du varje dag väljer
att göra för att ta hand om dig själv.
Giorgio Grossi påpekar att den centrala fråga vi bör ställa oss när det gäller
nyårslöften är: Varför gör jag det här?
– Handen på hjärtat: Är detta något
jag själv innerst inne vill? Om alla hade
älskat mig ändå, hade jag ändå velat göra
du
så gör ad
de här förändringarna? Om det inte är så
mån ånad:
är det lätt att det blir uppförsbacke. Men om
vi gör en förändring för vår egen skull kan
för m
även själva resan bli lustfylld!
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JANUARI
Formulera dina mål noga – både huvudmålet och de konkreta förändringar du vill göra för att nå dit. Tänk: VAD, NÄR,
HUR?
12
DECEMBER
Se tillbaka på året som gått och den resa du gjort och känn dig stolt över
det du åstadkommit. Kanske har du redan nått ditt mål – grattis!
Gör i så fall en plan för hur du ska fortsätta vidare i samma
anda. Och om du ännu inte nått hela vägen fram utan har
en bit kvar – kom ihåg att själva förändringen till ett
hälsosammare liv är det största målet av alla,
och redan genom att börja har du lyckats!
cem
e
D
E
be r
Januari E
Feb
r
2
uar
i
FEBRUARI
Välj ut en eller två saker
att börja med (t ex att
byta ut sötsaker och
fikabröd mot nyttigare
alternativ och byta läsk
och andra söta drycker
mot vatten).
11
Mjukstart
3
E
E
MARS
Trappa upp med en
till utmaning, t ex
träning ett par gånger
i veckan, eller att
promenera till eller
från jobbet vissa
dagar.
Oktober E
E
April ber
m
p te
SEPTEMBER
Om du hittat tillbaka till en god rutin som du trivs med
– bra! Om du känner
att du kört fast, testa
att trappa upp genom att
ge dig själv en utmaning
som ett tävlingslopp, eller
prova något nytt för att få
tillbaka gnistan, kanske en
danskurs.
Ma
j
Se
E
E
i
E
Juli E
A
ugu
s
ti
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7
JULI
Utvärdera de gångna månaderna och sommaren så här långt.
Finns något du behöver justera för att bättre hålla rätt kurs? Njut
av ljuset och värmen och passa på att röra dig mycket utomhus,
till cykel och till fots.
J un
8
AUGUSTI
Förbered dig för höstens rutiner. Snart
är det kanske dags för mer inomhusträning
igen. Känns det taggande att återgå till
vårens upplägg, eller behöver du tänka nytt
för att känna dig motiverad? Se hösten som
en chans till nystart.
5
MAJ
Lägg till ytterligare
någon förändring som
känns taggande, trappa
t ex upp träningen med
någon ny rolig gruppträning
och se över dina matvanor
– finns kanske några tomma
kalorifällor som du kan byta ut mot
mer näringsrika alternativ?
9
4
APRIL
Utvärdera
de första
månaderna. Beröm
dig för
allt,
stort och
smått,
som du
lyckats
med
hittills.
Något
som inte
lyckats?
Fundera
på varför
och sök
efter lösningar.
E
10
OKTOBER
Fortsätt enligt ditt
nya, förbättrade
upplägg och glöm
inte att berömma
dig själv, inte bara
för de konkreta mål
du uppnått utan
minst lika mycket
för själva ansträngningen. Tänk på
träningen som något
du unnar din kropp,
för att du tycker om
den.
E
rs
No v
Ma
em
be r
NOVEMBER
Förbered dig mentalt för vinterns utmaningar. Sök ljus och luft för att hålla
energin uppe och försök redan nu
förutse de utmaningar som kommer med högtidernas frestelser.
Njut av att hitta på nyttiga
sätt att skapa vintermys och
julstämning (som enorma
apelsiner och läskande
granatäpplen eller nötter
och kryddiga teer).
6
SÅ KOMMER
DU I MÅL
Äta hälsosammare, träna mer och stressa mindre – det
är tre av våra vanligaste nyårslöften. Med en genomtänkt
mjukstart, där du lägger fokus på långsiktighet och välbefinnande, kan du slå alla tre flugor i en smäll.
MÅLET
Skriv upp det!
Sätt upp ett realistiskt
mål för dig själv, som
också är motiverande.
att du verkligen gör det
Försäkra dig om
ta för din egen skull,
då är det mycket lättare
Försök också att se själ
att lyckas.
va resan mot målet som
ett mål i sig och, inte
av nuet! Tänk inte: Hur
minst, njut
vill jag se ut? utan sna
rare: Hur vill jag leva?
M
itt mål: (fyll i)
DELMÅLEN
Formulera konkreta sak
er som du behöver gör
a för att nå dit du vill.
VAD du ska göra, NÄR
Bestäm dig för
du ska göra det och HU
R. Men gör inte allt på
börja litet och trappa
en gång, utan
upp.
Ta små steg i rätt riktnin
g men gör det konsek
vent.
S
å ska jag nå mitt mål:
UTVÄRDERING
Beröm dig själv för vad
du åstadkommer! Acc
eptera bakslagen och
lärdom och fundera på
se dem som en
varför de händer:
Lyssnar du för mycke
t på olika tankar som
vill
lura dig bort från målet?
behöver du justera någ
Eller
ot i upplägget för att
lättare följa planen?
Mina bakslag, och vad
de har lärt mig:
JUNI
Förbered dig mentalt för sommaren och semestern. Förutse olika utmaningar och planera sätt att
undvika att falla tillbaka i gamla mönster. Tänk på
förhand ut nyttiga och läskande belöningar, som
jordgubbar och vattenmelon, och planera hur du kan
motionera regelbundet under ledigheten.
MOTIVERA
Påminn dig själv om vad
du vill uppnå och varför
det är viktigt för dig. Se
tankar som just tankar,
negativa
inte som objektiva san
ningar. Var förlåtande
du inte orkar allt. Beröm
mot dig själv när
och belöna dig själv me
d något roligt när du lyck
as.
Beröm till mig själv:
Mjukstart
Max a din
smoothie
med aloe
vera.
Känner du dig motiverad för en mjukstart?
Steg ett är att vara snäll mot dig själv och ladda upp
med vitaminer, mineraler och vila.
TEXT SOPHIE EKMAN
FOTO: Eva Hildén Smith
Ta hand om dig
Det syns hur du mår
Mixa en vitamindryck
Lifes egna juicer är gjorda på noga utvalda råvaror,
helt ekologiska och fria från tillsatser och konserveringsmedel. Späd ut och drick som osötad
måltidsdryck eller blanda i en smoothie. Du hittar
nio goda recept, speciellt framtagna för våra juicer,
på Lifebutiken.se.
Life Pure Aloe Vera, 500 ml, 129 kr.
Vilsam sömn
Kosttillskott med extrakt
från citronmeliss som
bidrar till att bibehålla
normal och vilsam sömn.
Innehåller även magnesium som bidrar till
nervsystemets normala
funktion, samt grönt te,
kamomill och B-complex.
Melissa Dream, 120
tabletter, 489 kr.*
Magnesium
Slappna av på spikmatta
Yantramattan har mer än 8 000 akupressurpiggar vilka du ligger på och får en skön
och lugn stund i en annars kanske stressad tillvaro.
Yantramatta, M-XL, 199 kr.
Kosttillskott med magnesium
som bidrar till nervsystemets
normala funktion och normal
muskelfunktion.
Life Magnesium, 90 tabletter,
89 kr.*
Ekologiskt örtte
Hallå där Lifeexperten ...
... Åsa är hälsocoach och
medarbetare på Life.
Hur fungerar en spikmatta egentligen?
– 15–40 minuter om
dagen kan göra underverk
när jag är stressad och
behöver koppla av. När
jag fördelat vikten jämnt
över mattan infinner sig
en behaglig känsla. Det
går också bra att rulla
ihop mattan och placera
den under nacken, säger
Åsa som själv använder sin
spikmatta regelbundet.
* Kosttillskott ersätter inte en varierad kost. Det är viktigt
med en balanserad och varierad kost och hälsosam livsstil.
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Ett balanserat te speciellt
framtaget för kvinnor.
Innehåller bland annat
hallonblad, citronverbena,
kanel, citronmeliss, timjan
och lavendel.
Yogi Tea Women's
Balance, 17 påsar, 45 kr.
GOLD ÄR NATURLIGA KAPSLAR
FÖR HÅR, HUD, NAGLAR OCH
ÄVEN DITT IMMUNSYSTEM*
Bara en kapsel om dagen – hälsa som syns
Gold innehåller totalt 32 naturliga ämnen som ger omega 3,
vitaminer, mineraler och Superfood. Innehållet är speciellt
anpassat för hår, hud och naglar och till ditt immunsystem*.
En förpackning innehåller 60 mjuka kapslar med
ett flytande innehåll.
VETENSKAPLIG DOKUMENTATION
*Gold är en omega 3, multivitamin och mineral där vitamin A, D, C, B6, folat, zink, koppar och selen
alla bidrar till att bibehålla immunsystemets normala funktion. Dessutom innehåller Gold en mängd
ämnen som bidrar till normal hud (vitamin A, B2, B3, biotin och zink) där C-vitamin bidrar till kollagenbildning som har betydelse för hudens normala funktion och koppar som bidrar till hudens och
hårets normala pigmentering. Biotin och zink bidrar även till att bibehålla normalt hår och naglar.
Dessutom finns flera källor till omega 3 (linfröolja, pumpafröolja, laxolja mm).
Kosttillskott ersätter inte en varierad kost. Viktigt med en balanserad och varierad kost och hälsosam livsstil.
/vital_shot
/vital_sverige
www.vitalhealth.se
Dokument: VART TOG NÄRINGEN VÄGEN?
NÄRINGSSVIN NET
Näringen i frukt, grönsaker och lax har sjunkit drastiskt över tid, visar forskning.
Sedan 1940 har mängden kalcium och magnesium i grönsaker minskat med
46 respektive 24 procent. Livsmedelsindustrin bär en stor del av ansvaret,
säger författaren Niels Christian Geelmuyden.
SÅ STORT ÄR
NÄRINGSTAPPET
TEXT LINNEA BOLTER
G
rönsaker ska som bekant stå för en tredjedel
av utrymmet på tallriken, om man följer
rekommendationen från Livsmedelsverket.
Men under senare år har det från olika håll
larmats om att grönsaker och frukt vattnas ur.
Så hur nyttigt är det egentligen att äta frukt och grönt, om
de töms på näring?
Enligt brittiska Food Commissions kartläggning av ett fyrtiotal olika frukter och grönsaker har mineralhalterna sjunkit
drastiskt sedan 1940. Dagens grönsaker innehåller bara drygt
50 procent av de forna kalciumnivåerna, visar studien. Även
andra näringsämnen har minskat uppseendeväckande mycket;
nuförtiden måste man till exempel äta fyra morötter för att få i
sig lika mycket magnesium som en morot gav 1940.
Niels Christian
Geelmuyden.
DEN NORSKE författaren och journalisten Niels Christian
Geelmuyden, som skrivit boken Sannheten på bordet, har
under många år engagerat sig i forskningen på området.
Omega 3-nivå halverad
På tio år har mängden omega 3
i odlad lax minskat med 50 procent, enligt en studie från Norges fiskforskningsinstitut, Nifes.
Vad beror det på?
– De marina ingredienserna i fiskfodret är delvis utbytta mot vegetabiliska oljor och växtproteinkällor. I dag består fiskfodret
till 70 procent av råvaror
från växtriket – när
mängden omega
3 i fodret
minskar,
sjunker också
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omega 3-nivån i laxen, säger Bente
Torstensen, forskningsledare på
Nifes.
Hur ska man få upp omega 3-nivån
i fodret?
– I dag är fiskolja den enda källan
till omega 3 i fodret, men det pågår
mycket forskning för att hitta nya
omega 3-källor, till exempel alger.
Har laxen blivit mindre nyttig?
– Laxen är fortfarande den bästa
kostkällan till omega 3-fettsyrorna
DHA och EPA. Precis som skaldjur
innehåller laxen dessutom andra
viktiga näringsämnen som vitamin D,
jod, selen och protein.
Framför allt är han kritisk till sättet som konventionell
odling bedrivs på.
– En viktig förklaring till näringssvinnet är att plantorna
tillbringar allt kortare tid i jorden. Därmed får de också mindre sol. Poängen med konstgödsel är ju att påskynda tillväxten så att grödorna kan skördas tidigare.
Men att näringen har minskat beror långt ifrån enbart på
att odlingstiden har förkortats.
– Användningen av konstgödsel leder till att jorden utarmas och eroderas. Sedan förgör bekämpningsmedel inte bara
ogräs, insekter och svampar – utan även mikroorganismer
och näringsämnen. Den hårda packningen av jorden gör det
också svårare för växterna att ta upp näringen ur den.
Det är inte bara frukt och grönsaker som har drabbats av
ett omfattande näringssvinn. Enligt Norges fiskforskningsinstitut, Nifes, har laxen tappat 50 procent av sitt omega 3värde på tio år. Anledningen är att fiskfodret drygas ut med
vegetabilisk olja.
– Fisk och andra djur som hålls i fångenskap får ofta fel
typ av foder. Forskning visar att det är bättre att äta exemplar
som har levt i frihet och själva fått bestämma över sin föda,
säger Niels Christian Geelmuyden.
TROTS ATT FLERA internationella studier visar på näringsfall i flera livsmedel har Livsmedelsverket en avvaktande
inställning till resultaten. I en rapport från 2008 framhåller
myndigheten svårigheterna med att på ett tillförlitligt sätt
jämföra näringsvärdena över tid i och med att analysmetoderna ständigt förfinas. Niels Christian Geelmuyden är emellertid skeptisk till att man från myndighetshåll inte tar
näringssvinnet på större allvar.
– I min bok tar jag upp en mängd studier som tyder på att
näringen i frukt och grönsaker minskar. Samtidigt finns det
stora näringsskillnader mellan grödor från olika gårdar eller
olika distrikt, därför finns det också forskning som visar att
innehållet är detsamma som tidigare. Det verkar som om
myndigheterna i Sverige och Norge har ett intresse av att
lyfta fram resultaten från just dessa studier, säger han.
50%
mindre omega 3
På tio år har mängden omega 3
i odlad lax minskat med 50
procent.
78%
mindre fosfor
På 70 år har fosfornivån i purjolöken sjunkit med 78 procent.
70%
mindre järn
Sedan 1940 har järnhalten i apelsiner minskat med 70 procent.
62%
mindre natrium
Under samma period har avokadon tappat 62 procent natrium …
89%
mindre koppar
… medan gurkan har förlorat
89 procent av sitt koppar.
Källa: Life
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HOTET
MOT DIN
HÄLSA
Ann och Henrik Otterbeck tillsammans med barnen Ebba och Felicia
samt Felicias assistent Camille.
”Vi väljer bort näringsfattiga grönsaker som isbergssallad och gurka”,
säger Ann som har lagat kvällens
älgfärssås med tomathack och
rivna morötter.
När kroppen inte får tillräckligt med vitaminer och
mineraler ökar risken för bland annat benskörhet
och hjärt- och kärlsjukdomar.
TEXT LINNEA BOLTER FOTO JENNY FREJING
ETT HALVT KILO FRUKT och grönsaker om dagen är vad som krävs för
att täcka behovet av många viktiga vitaminer och mineraler. Men enligt en ny
studie från Världshälsoorganisationen
kommer vi inte ens upp i hälften av den
rekommenderade miniminivån. I Sverige äter bara två av tio tillräckligt med
frukt och grönt, visar undersökningar
från Livsmedelsverket.
– Vi är nära på världsmästare när
det gäller konsumtion av kött, mjölk,
bröd och ost. Frukt, grönt och fisk är
däremot den svaga punkten, säger
Lena Hulthén, professor i klinisk nutrition vid Göteborgs och Oslo universitet.
OM MAN INTE äter den rekommenderade mängden får man heller inte i sig
alla de näringsämnen som kroppen
behöver. Flera studier visar att den som
äter för lite frukt och grönsaker löper
större risk att drabbas av hjärt- och
kärlsjukdomar.
Ett halvt kilo motsvarar fem portioner om dagen – en normalstor frukt
eller en näve grönsaker räknas som en
portion. Men det är inte bara mängden
som räknas, det gäller också att äta så
varierat som möjligt.
– Rekommendationen bygger på att
det finns en variation i intaget. Äter
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man till exempel ett halvt kilo bananer
om dagen får man inte i sig så mycket
C-vitamin, säger Lena Hulthén.
FÖR OSS NORDBOR är D-vitaminet
allra svårast att få i sig tillräckligt av
under den mörka årstiden. Fet fisk är
vid sidan av solen den främsta naturliga
källan till D-vitamin. Rådet är därför
att äta fisk två till tre gånger i veckan.
I en färsk studie från Life svarade emellertid över en tredjedel att de inte ens
äter fisk varje vecka.
– D-vitaminet har en rad olika funktioner. På sikt kan uttömda förråd ta sig
olika uttryck. Till exempel vet man att
skelettet och tänderna påverkas. Sedan
finns det en rad sjukdomar, till exempel
depression, som kan ha ett samband
med låga D-vitaminnivåer. Men där
har man inte samma säkra underlag,
säger Lena Hulthén.
Lösningen är en mer medveten kosthållning. Man kan ta olika sorters kosttillskott. Och satsa på näringstäta livsmedel som avokado, citrusfrukter och
kål, tipsar Lena Hulthén.
– Långa transportvägar påverkar
näringsinnehållet; man måste inte köpa
haricots verts som färdats över halva
jorden. Kål är rikt på vitaminer, mineraler och inte minst antioxidanter.
Familjen Otterbecks
VECKOMENY
Måndag
Älgfärssås med bönpasta
Tisdag
Lax med pesto i ugn och ris
Onsdag
Rådjur med bacon i ugn och potatis, rödvinssås
Torsdag
Broccolisoppa och baguette
Fredag
Entrecôte, rödvinssås och potatiskroketter
barnen kan äta med händerna
Lördag
Köper hem sushi
Söndag
Pasta carbonara
som
”Det var nytt för oss”
Hos familjen Otterbeck blir det
mycket grönt till varje måltid och
minst en laxmiddag i veckan. De är
noga med att äta allsidigt för att
maxa näringsintaget.
Men att näringen i många matvaror har minskat kände de inte
till.
HEMMA HOS ANN OCH Henrik Otterbeck fräser älgfärsen på spisen medan
Ann gör i ordning en sallad som består
av spenat, broccoli och paprika.
– Vi äter sallad till varje måltid och
då menar jag inte tomat, gurka och
isbergssallad. Barnen tycker om grönsaker som avokado, paprika, broccoli
och majs, säger Ann och strör pumpakärnor över salladen.
FÖRR OM ÅREN var Henrik ingen
storkonsument av grönsaker.
– Salladsfrekvensen i mitt liv ökade
enormt mycket när jag träffade Ann,
konstaterar han medan han dukar
bordet.
Maten som de lagar ska vara så
allsidig och varierad som möjligt för att
täcka både deras och barnens behov av
vitaminer och mineraler, resonerar Ann
och Henrik.
– Vi tillhör kanske den minoritet
som äter tillräckligt med grönsaker.
Vi tar inga kosttillskott, men Ebba får
D-droppar och till Felicia köper vi oljor
DETTA ÄR
FAMILJEN
OTTERBECK
Familjen: Ann,
34 och Henrik,
37 år, samt
barnen Felicia,
4,5 år, och Ebba
18 månader.
Gör: Ann är
assistent i skolan och Henrik
arbetar med
organisationsutveckling.
som innehåller omega 3 och omega 6
bland annat, berättar Ann.
Ingen av dem har emellertid hört
talas om näringssvinnet.
– Jag visste att gurka och tomat inte
innehåller så mycket näringsämnen,
men inte att näringen i andra grönsaker
har minskat, säger Henrik.
Både Ann och Henrik kommer hem
strax efter fyra på vardagseftermiddagarna. De lägger runt en halvtimme på
matlagningen; vad de ska äta i veckan
planerar de alltid i förväg. Det brukar
bli en vegetarisk rätt, en fiskrätt, en
pastarätt och en kötträtt.
– Innan vi bestämmer veckomenyn
tittar vi på vad barnen ska äta på förskolan, så att vi inte lagar samma rätter
hemma. Felicia är lite kinkig och vi vill
att hon ska få i sig bra mat. Lax äter vi
minst en gång i veckan, berättar Ann
och hjälper yngsta dottern Ebba med
maten.
PÅ EN BÄNK intill köksbordet står
en stor fruktskål. På vardagarna äter
barnen mest frukt när de är på förskolan
och för Anns del brukar det bli en
apelsin på jobbet. Henrik äter inte frukt
varje dag, men familjen försöker ställa
fram fruktskålen istället för att äta godis
framför tv:n.
– Varannan vecka handlar vi mat
på nätet, då köper vi mindre onyttigt
har jag märkt. När man inte går förbi
chokladhyllan är det lättare att strunta
i godiset, tycker Ann.
de äta:
så borde n tip sar
Experte n
familje
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SÅ ÄTER FAMILJEN OTTERBECK
Grönsaker: Äter
så gott som dagligen
spenat, broccoli,
avokado och paprika.
om dagen. Henrik
mer sällan.
öper ekologiskt:
K
Bananer.
Laster: Kladdkaka
(Ann), bearnaisesås
(Henrik) och smågodis
(båda).
Frukt: Ann och barnen
äter minst en frukt var
Fisk: Minst en laxrätt i
veckan.
avorit bland onyttig
F
mat: Pizza.
en
Pi zza,t bland
i
r
o
fav ig mat!
onytt
Nypon,
hjälper till
tillatt
att
Nypon, som hjälper
Nypon,
som
hjälper
till
att
bibehålla
ledernas
rörlighet!
bibehålla
rörlighet!
bibehålla ledernas rörlighet!
Lifeexpertens tips till Ann och Henrik:
”Satsa på supermat i kosten”
Åsa är hälsocoach och
medarbetare på Life.
rekommenderar jag
hela familjen att äta en
multivitamin anpassad
efter ålder. Maten innehåller i många fall inte
så mycket vitaminer
och mineraler som man
kan tro, bland annat
beroende på var och hur
den är odlad.
• Prova gärna att införa
supermat i kosten. Ett
enkelt tips är att
starta helgen med en
näringsrik och god
super-smoothie med
gojibär, frukt, kokosolja,
spirulina och chiafrön.
• Här har vi en medveten
familj som lagar mycket
egen mat och som tänker på att äta varierat.
Nästa steg skulle kunna
vara att göra fler ekologiska val i mataffären
och att successivt byta
ut ytterligare några fler
mål mat mot vegetariska alternativ.
• Ta gärna tillskott
• Istället för fredags-
biffen är ekologisk
kyckling ett bra val som
är snällare mot kroppen
än vad rött kött är.
av D-vitamin under
vinterhalvåret. Om man
känner sig extra trött
eller märker att man har
ett nedsatt immunförsvar, är D-vitaminbrist en vanlig orsak.
• Alla har vi våra små
• Även om kosten är bra,
laster. Ett nyttigt
alternativ när sötsuget
sätter in är att göra
egna rawfood-bollar
av exempelvis nötter,
dadlar och kakao. Det
brukar barnen också
gilla.
• Särskilt för Henrik som
inte äter frukt varje
dag, kan det vara bra
med ett extra intag av
C-vitamin, till exempel i
tablettform.
• Ta gärna med ett
nyttigt mellanmål till
jobbet, som en handfull
nötter. Med blodsockret i balans är chansen
större att man gör ett
klokt och hälsosamt
lunchval.
• Det är bra att Ann och
Henrik tänker på att äta
lax. Om man inte äter
lax varje vecka är det
en god idé att ta extra
omega 3, exempelvis
i form av fisk- eller
linfröolja.
Vitaminer för
henne
Flytande vitamin- och
mineralkomplex speciellt
framtagen för kvinnor.
Kosttillskottet innehåller
bland annat järn och zink.
Mivitotal kvinna, 500 ml,
149 kr.*
Vitaminer för
honom
Flytande vitamin- och
mineralkomplex speciellt
framtagen för män. Kosttillskottet innehåller bland
annat magnesium och
kalium.
Mivitotal man, 500 ml,
149 kr.*
Bra för den aktiva
70%
Min st 3!
a
g
ome
Immunsystemet
Kosttillskott som ger snabbt
och långvarigt upptag av
C-vitamin. Bidrar till immunsystemets normala funktion.
Ester C 500 mg, 90 tabletter, 139 kr.*
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Fyll på med fett
Kapslarna av detta kosttillskott
innehåller högkoncentrerad
fiskolja triglyceridform med
minst 70 procent omega 3.
Life Omega-3, 70 %,
120 kapslar, 199 kr.*
Kosttillskott med magnesium som bidrar till att
behålla normal benstomme, muskelfunktion
och energiomsättning.
Innehåller även gurkmeja.
Super magnesium
375 mg, 100 tabletter,
158 kr.*
* Kosttillskott ersätter inte
en varierad kost. Det är
viktigt med en balanserad
och varierad kost och
hälsosam livsstil.
MOVO – naturligt nyponpulver utan tillsatser
• Nypon
med kärnor,nyponpulver
utan tillsatser ochutan
sötningsmedel
MOVO
– naturligt
tillsatser
• Patenterad
torkningsprocess
för och
kvalitetssäkring
av råvara
• Nypon
med kärnor,
utan tillsatser
sötningsmedel
•
Naturlig
vitamin
C
• MOVO
Patenterad
torkningsprocess
för kvalitetssäkring
av råvara
– naturligt
nyponpulver
utan tillsatser
C-vitamin
bidrar
till
normal
kollagenbildning
som
har
• •Naturlig
vitamin
C utan tillsatser och sötningsmedel
Nypon med
kärnor,
betydelse för broskets normala funktion.
C-vitamin
bidrar
till
normal kollagenbildning
som harav råvara
• Patenterad torkningsprocess
för kvalitetssäkring
betydelse
broskets
• Naturligför
vitamin
C normala funktion.
C-vitamin bidrar till normal kollagenbildning som har
betydelse för broskets normala funktion.
MOVO säljs i Hälsobutiker över hela landet.
Kosttillskott ersätter inte en varierad kost. Viktigt med
februarikost
2015
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hälsosam
MOVO
säljs i Hälsobutiker
över
landet.
Detox
RÅGRÖT
3 portioner
Rågröt är som namnet säger
en okokt gröt, som du kan
blanda torkade nötter, frukt
och bär i.
Du behöver:
2 dl glutenfria havreflingor
2 1/2 dl mandeldryck eller
Alpro soya vanilla-dryck
1 dl pinjenötter
1 tsk vaniljsocker eller en
nypa vaniljpulver 2 msk linfrökross
en nypa havssalt
1–2 msk agavesirap
1 msk gojibär
Dessutom: havtorn eller
andra bär
Gör så här:
Mät upp havreflingorna och
mandeldrycken, blanda och
sätt i kylen i en timme. Rör
ner pinjenötterna, vaniljsockret eller vaniljpulvret,
linfrökrosset, havssaltet,
agavesirapen och gojibären.
Smaka av.
Ge kroppen
Ge kroppen en
SEMESTER
MINISEMESTER
Detox gör dig piggare och ger din hy lyster enligt
förespråkarna. Rätt genomförd kan den till och med
bromsa ålderstecken och dämpa sockersuget.
E
n mild reningskur för kroppen, en så
kallad detox, är ett bra sätt att börja
en ny livsstil eller att lätta upp humöret och piggna till.
Reningskuren kan liknas vid en
minisemester för kroppen. Och vem
vill inte ha semester nu och då?
Enligt näringsexperten Tiina
Hälvä kan en detox åstadkomma
mycket som är bra för välbefinnandet.
– Du kommer att överraskas av de inre och yttre förändringar av kroppen som reningskuren åstadkommer. Hudens,
hårets och naglarnas välmående kommer alltid först och
främst inifrån.
Men borde inte kroppen helt naturligt kunna
göra sig av med slagg och andra skadliga
ämnen, speciellt om man äter hälsosamt och
mångsidigt?
– Jo, kroppen renar sig själv, men i dag äter vi mycket förädlad och intensivodlad mat, samt socker, transfetter, färgämnen och färdigmat som innehåller konserverings- och stabiliseringsmedel. Även användningen av alkohol och
mediciner tycks öka. Kroppen måste jobba hårt när alla
skadliga ämnen som kommer in ska gå igenom reningssystemet, säger Tiina Hälvä och tycker att många hälsomedvetna
också kan behöva en reningskur.
– En av de stora hälsotrenderna, lågkolhydratkosten, innehåller mycket proteiner. Proteiner innehåller kväve och
levern omvandlar kvävet till ammoniak, och vidare till urinämnet urea. Om mängden kväve är stor innebär det påfrestningar på kroppen, speciellt på levern vilket påverkar humör,
hälsa och det yttre, säger Tiina Hälvä.
PROTEINET I SIG är däremot ingen bov, enligt Tiina Hälvä,
tvärtom. Även under reningskuren är det bra att se till att
kroppen får tillräckligt med proteiner, cirka 0,8 gram för
varje kilo kroppsvikt per dag, eftersom proteinernas viktigaste
uppgift är att fungera som byggmaterial till kroppens vävnader. Protein påverkar kroppens enzymverksamhet samt justeringen av syra–bas- och vätskebalans, och ser till att inte
musklerna lider, även om kalorimängden skulle minska under
kuren.
Under detoxdagarna lönar det sig att äta så lätt, men
näringsrik, mat som möjligt, och boosta måltiderna med
grönpulver, fibrer och superfoods.
– Så kallade adaptogener stöder renandet. Om man vill ha
en riktigt effektiv reningskur så lönar det sig att tillföra enzymer. Väldigt viktigt är även att komma ihåg att äta goda fetter och dricka tillräckligt med vatten, råder Tiina Hälvä.
DETOXEN KAN GENOMFÖRAS till exempel under en
vecka, men man kan utan problem fortsätta till och med upp
till en månad.
Tiina Hälvä är tillsammans med Kati Jaakonen aktuell i
Finland med boken Parempaa ruokaa och bjuder här på fem
goda recept från den.
Detox i ett nötskal
t mycket grönsaker i
Ä
alla olika färger. Speciellt
gröna bladgrönsaker.
Tiina Hälvä.
älj frukter som avokado,
V
granatäpple och citrusfrukter. Välj ekologiskt.
Kom ihåg bären!
e till att du får i dig tillS
räckligt med proteiner. Du
kan till exempel ha hampaprotein eller risprotein i
din smoothie.
t 1 200–1 500 kalorier
Ä
per dag. Ät fyra eller fem
små måltider: frukost,
lunch, mellanmål, lätt
middag och kanske en
liten vickning.
Rör på dig varje dag!
rick vatten och örtte,
D
åtminstone ett par liter
per dag. Den bästa starten
på morgonen är ett stort
glas ljummet vatten med
citronsaft.
löm bort socker, vete
G
och gluten, kött, mjölk,
färdigmat, alkohol, cigaretter och kaffe.
Tips!
Ett bra tillfälle för en detox
brukar vara direkt efter en
längre ledighet. Passa på att ge
dig själv en bra start efter sommarsemestern och
efter julledigheten
varje år.
SENAPSLAX
1 portion
Senapslax är en läcker rätt för kyliga vinterdagar. Servera med ångad
broccoli och hyvlad morot.
Du behöver:
150–200 g lax
en nypa havssalt
1 tsk dijonsenap
1 msk olivolja
1 msk citronsaft
1 vitlöksklyfta
Gör så här:
Salta filén med fint havssalt eller från kvarn.
Blanda senap, olivolja, citronsaft och krossad vitlöksklyfta och fördela över laxen.
Låt gärna laxfilén stå några timmar i kylen.
Stek laxen på båda sidor i en het panna eller
i mitten av ugnen, på 175 grader, cirka 15
minuter.
Om du lagar mat till någon med glutenfri
kost, kontrollera att senapen är glutenfri. u
TEXT MARIA MARKUS FOTO JOHANNA KASSEL
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Detox
Kickstarta
u
GRÖN NÄRING X 3
Satsa på gröna grönsaker och mycket
rörelse – skippa halvfabrikat, socker och kaffe.
I Lifes butiker finns dessutom flera produkter
som passar under en detox.
TEXT SOPHIE EKMAN
JORDGUBBSMACASMOOTHIE
Macapulvret sägs stödja den fysiska och psykiska prestationsförmågan. På grund av dess
uppiggande verkan lönar det sig att dricka
smoothien på morgonen.
Du behöver:
1 dl jordgubbar
1 liten banan 2 msk kli 3 dl yoghurt
Rena
naturligt
Gör så här:
Mät upp ingredienserna
i en skål och mixa med
stavmixer till en porös
dryck. Smaka av. Häll i glas
och njut.
Ta hand
om levern
Detta kosttillskott
innehåller kolin som
bibehåller normal
leverfunktion och
normal fettomsättning.
Normal leverfunktion är nödvändigt för att flera
av kroppens funktioner och utrensningsmekanismer
ska fungera ordentligt.
Active Liver, 30 tab,
259 kr.*
1 tsk macapulver
en nypa vaniljpulver
(1 msk agavesirap)
FIBERRIKT
FORMBRÖD
10–13 portionsskivor
Baka detta fylliga fiberbröd och
frys in. Utmärkt till frukosten
eller till soppa!
Du behöver:
1 dl linfrön
1⁄2 dl hackade hasselnötter 1 dl quinoaflingor
2 msk chiafrön
SÖTPOTATISSOPPA MED
JORDÄRTSKOCKA
3 msk psyllium 1 tsk fint havssalt
1 msk agavesirap
cirka 3 portioner
3 msk kallpressad kokosolja
Du behöver:
3 1⁄2 dl vatten
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Utrensning av
slaggämnen
Ett kosttillskott som bland
annat innehåller cikoria,
som hjälper din kropp att
rensa ut slaggämnen.
BioDrain, 90 tabletter,
299 kr.*
Tarmfunktion
500 g sötpotatis
500 g jordärtskocka
svälla på varm plats två timmar eller
över natten.
Grädda brödet 20 minuter i 175 grader
på mellanfals. Stjälp försiktigt upp brödet
på en ugnsform och fortsätt grädda i ca
30–40 minuter.
1 l vatten
1⁄4 tsk salt
2 dl soja- eller havregrädde
1⁄4 tsk fint havssalt
Gör så här:
Skala sötpotatisen och jordärtskockorna, skär
dem i bitar. Koka upp vattnet och tillsätt salt
samt bitarna av sötpotatis och jordärtskockor.
Låt dem sjuda på svag värme tills de är mjuka.
Sila kokspadet och ställ åt sidan. Mosa
bitarna med stavmixer och tillsätt kokspad.
Häll i soja- eller havregrädden och smaka av
med salt. Dekorera eventuellt med färska
örter eller rucola.
… Sunniva, hälsoexpert
och medarbetare på Life.
Brukar du göra detox?
– Jag brukar göra en
detox på våren och en på
hösten, det känns verkligen
som storstädning. En av
mina favoritprodukter är
BioDrain som innehåller
både växter, örter och fiber.
Under kurens 15 dagar gör
jag massor av gröna drinkar i
min mixer, oftast med
kokosvatten eller mandelmjölk som bas. Vetegräspul-
Proteinrik alg
Spirulina är en proteinrik alg som innehåller
mängder av näringsämnen och lär vara en
av naturens näringstätaste växter.
Spirulina Superfruit, 200 g, 199 kr.
Alg i tablettform
Innehåller rabarber som
bidrar till normal tarmfunktion. Kosttillskottet innehåller även aloe ferrox och
magnesium.
Cleanse More, 60 kapslar,
199 kr.*
Den näringsrika algen
chlorella innehåller 66
procent protein och
mängder av aminosyror,
vitaminer, mineraler, essentiella fettsyror och
klorofyll.
Chlorella, 300 tabletter,
289 kr.*
Hallå där Lifeexperten...
1 1⁄2 dl solrosfrön
Gör så här:
Blanda de torra ingredienserna. Rör ihop
agavesirap, kokosolja och vatten,
och blanda med de torra ingredienserna.
Tillsätt lite vatten om degen känns för
hård. Knåda en stund.
Häll degen i en 1 liters brödform. Låt
Björk, kronärtskocka
och maskros hjälper
kroppens renande
funktioner och stöder matsmältningen.
Kosttillskottet Detoxine finns även i
tablettform.
MethodDrain Detoxine, 250 ml, 279 kr.*
t
Myckegstät!
n
i
r
nä
ver är en given ingrediens,
det ger både näring och gör
kroppen mer basisk.
– Jag äter lite mindre mat
för att låta mage och tarm
vila, men de gröna drinkarna
säkerställer att jag får i mig
ordentligt med näring. För
att säkerställa att tarmen
töms ordentligt och regelbundet är Cleanse More från
ReNew Life en bra ”back up”
när du gör en utrensning.
”Vetegräspulver är en given ingrediens då det
både ger näring och gör kroppen mer basisk."
Ekologiskt
vetegräspulver
Vetegräs som odlats
under Nya Zeelands sol
och vattnats med rent
källvatten, därefter rengjorts noga, torkats och
malts till näringsrikt pulver. Tillsätt en tsk i
smoothien eller använd i
maten.
Vetegräs Great Earth,
200 g, 199 kr.
* Kosttillskott ersätter inte en varierad kost. Det är viktigt
med en balanserad och varierad kost och hälsosam livsstil.
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Träna hemma
1
Bicepscurl.
Fyll två plastflaskor med vatten. Böj
dina armar i en bicepscurl. För att utmana
kroppen ytterligare tar du ett kliv bakåt och
sänker ditt bakre knä ner mot golvet (utfall
bakåt). Tänk på att överkroppen ska sträva
rakt upp mot taket.
Res dig upp och sänk armarna tillbaka till
startposition. Upprepa med andra benet.
Antal: 10 st. Tränar: Här jobbar du med hela
kroppen och förbättrar din kondition.
2
Sköldpaddan.
Stå som ett upp och nervänt V. Ställ
dig på tå och ha fötterna strax bakom knäna.
Sänk dig – böj armbågar och knän, och gå så
långt ner som möjligt. Pressa sedan upp till
raka armbågar och knän. Dra in naveln mot
ryggraden och håll magen spänd.
Antal: 10 st. Tränar: Triceps, baksida arm
och får en bra rörelse i axlarna.
3
Hoppa över kudde.
Enkel övning som är grymt effektiv. Använd en kudde och en
pall, stol eller soffarmstöd. Lägg en kudde på golvet och kliv eller hoppa över den. Placera händerna på pallen, lägg kudden
vid fötterna och hoppa över kudden.
Tänk på att landa mjukt, det ska nästan inte höras att
du landar. Spänn magen och gör ”knipet” med bäckenbotten.
Antal: 20 st. Tränar: Ben, mage och kondition.
Se fler
övningar
på film!
www.lifebutiken.se
Träning med egen kroppsvikt
spås bli den mest populära
träningsformen under 2015
– det är gratis och du kan träna
överallt. Kom i form med dessa
effektiva övningar!
6
Chipset.
Ligg på rygg med böjda knän och pressa upp höften så högt som möjligt.
Tänk dig att du har ett chips mellan skinkorna. Spänn rumpan så mycket att du
krossar chipset. Nu börjar du springa med fötterna, jobba på att hålla höften
uppe så högt som möjligt.
Antal: 30 snabba spring. Tränar: Ben, bröst, armar, bål och kondition.
6
TEXT LEILA SÖDERHOLM FOTO JANN LIPKA
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4
snabba set
vid soffan!
Sjalen.
Håll händerna
bredare än
axelbrett och dra isär
sjalen som om du försöker slita sönder den.
Dra så hårt du kan, du
bestämmer själv hur
jobbigt det ska vara.
Glöm inte att spänna
magen.
Sänk händerna och
stanna med sjalen vid
hakan, pressa upp igen
till raka armar.
Antal: 10 st. Tränar:
Här jobbar du med Triceps, baksida arm och
får en bra rörelse
i axlarna.
5
Stärk din rygg.
Ligg på mage och dra in naveln mot ryggraden. Sträck armarna framför dig
och börja pendla med armarna i så stora rörelser som möjligt. Koppla på benen
och pendla med benen och armarna samtidigt.
Antal: 10 st. Tränar: Ryggen, men också bål och kondition.
Leila tipsar
ör på dig några minuter innan
R
du börjar träna. Gör hela cirkeln
av övningar tre gånger, då får
du ett effektfullt träningspass
som på väldigt kort tid ger bra
resultat.
åligt med tid? Kör så länge du
D
hinner och var glad för det. All
träning som blir av är bättre än
inget!
Namn: Leila Söderholm.
Bor: Lidingö, Stockholm.
Gör: Tränare, kostrådgivare, coach
och inspiratör.
Blogg: leila.mabra.com.
Bästa träningstipset: Riv av dina
10 minuter på morgonen innan du
ska duscha. Ställ timern på mobilen och kör fyra olika övningar,
10 stycken av varje tills mobilen
ringer. Det kommer att göra dig så
lycklig och nöjd!
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Leila Söderholm
tränar gärna utomhus när hon kan.
n
Fri fråjöl och
m
e
t
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gluten
Pannkakor med protein
John Opsahl är Supernatures grundare och författare av boken
Supermat - läkande mat från naturens hjärta, som 2014 vann
priset Årets Nordiska Måltidslitteratur i Måltidsakademiens
årliga tävling.
Genom sitt internationella arbete som livsstilscoach, terapeut
och produktutvecklare inom supermat och kosttillskott har John
hjälpt många människor till att ta ett helhetsgrepp om sitt eget
liv och sin hälsa.
Gör goda pannkakor till frukost eller ät dem
som proteinrikt mellanmål. Innehåller förutom protein även fibrer och omega 3 samt
är fritt från både vetemjöl och gluten.
WNT Protein Pancake, 8 portioner,
360 gr, 149 kr.
Få nya krafter
Vegetabiliskt
proteinpulver
För dig som är vegan
finns detta högkvalitativa
pulver, baserat på ärtproteinisolat.
Protein är det viktigaste näringsämnet att
få i sig efter träning. Vilket protein väljer du?
Life Vegetable Protein,
1kg, 269kr.
TEXT SOPHIE EKMAN
Supermat kräver inga
förkunskaper eller särskilda
dieter utan kan enkelt tillsättas
vilken kost som helst.
Vilken är din definition av Supermat?
”Begreppet supermat (superfood) kommer från USA, där det vuxit fram under de
senaste 30 åren”, berättar John och fortsätter:
”Supermat är mat från naturen med naturligt innehåll av näringsämnen. Supermatvaror
består av förädlade och kraftfulla växter eller delar av växter. Det kan t.ex. vara utvalda
alger, såsom Spirulina och Chlorella, gräsarter som Vetegräs, eller bär som Gojibär.”
Är supermat för alla?
Energiladdad
dryck i tre smaker
Ta en bar!
Omtyckt bar som är känd
för sina goda smaker, så
som cookies & cream,
double chocolate chunk och
white chocolate raspberry.
Innehåller både protein och
fibrer. Utan tillsatt socker.
Förutom protein innehåller denna
dryck även kolhydrater. Perfekt
efter ett träningspass eller som
energirikt mellanmål. Välj mellan
choklad, jordgubb eller vanilj.
WNT Recovery Shake,
250 ml, 25 kr.
Questbar, 60 gr, 29 kr.
… Sunniva är hälsoexpert
och medarbetare på Life.
Vilka proteinprodukter
gillar du?
– WNT’s nya smoothies
med fruktsmak känns
lyxiga! Och min favorit är
WNT’s proteinpannkakor.
Jag steker dem i kokosolja
och som tillbehör har jag
keso blandat med nyponpulver och tinade
hallon. Enkelt, gott
och jag håller mig
mätt länge.
”Min favorit är WNT:s proteinpannkakor.
Enkelt, gott och jag håller mig mätt länge."
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”Supermat kräver inga förkunskaper eller särskilda dieter utan kan enkelt tillsättas vilken
kost som helst. De kan användas som enstaka tillskott i kosten eller utgöra en mer komplett
diet. Mycket kan användas som snacks, i smoothies och i alla möjliga rätter eller bara
ätas som de är!”
WNT Protein Shake,
250 ml, 25 kr.
SUPERSMOOTHIE
Dryck med högt proteininnehåll och låg sockerhalt.
Finns i choklad, jordgubb
och vanilj. Protein bidrar
till att öka muskelmassan.
Mums för muskler
Hallå där Lifeexperten...
Varför är det så viktigt med
protein efter träning?
– För att bygga en
stark kropp måste man
först bryta ner musklerna
genom träning och sedan
bygga upp dem till en ännu
högre nivå genom vila och
rätt kost. Då är protein
i särklass det viktigaste
näringsämnet då det bidrar
till att öka muskelmassan,
tipsar Sunniva.
Öka muskelmassan
En god proteindryck efter träning med
högt fruktinnehåll, hög proteinhalt
och låg sockerhalt. Protein bidrar till
att öka muskelmassan. Finns med
smak av jordgubb eller äpple/tranbär.
WNT Protein smoothie,
330 ml, 29 kr.
Denna supersmoothie är enkel att göra och
fullproppad av nyttigheter från naturen.
2 dl äpplejuice
1 dl vatten
1 tsk Supernature purely Greens
1 tsk Supernature Chlorella
2 tsk Supernature Pure Lecithin
1/4 skalad gurka
1/2 päron
Gör så här:
Blanda alla ingredienserna
till en slät dryck i en mixer
eller matberedare.
Marknadsförs av Midsona Sverige. www.midsona.se
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Var med och tävla!
Modellbild
Du kan vinna härliga kit med kosttillskott för bättre hälsa. Svara
på frågorna nedan och mejla dina svar till [email protected] eller
skicka ett vykort märkt ”lifetävling” till OTW Communication AB,
Box 3265, 103 65 Stockholm, tillsammans med ditt namn,
adress och telefonnummer.
Senast den 28 februari 2015 behöver vi ditt svar.
1. Vilket år startade VårRusetserien?
Bibehåller rörligheten i lederna
– Aktiviteter och lek med barnbarn är inte längre något hinder.
NutriLenk hjälper mig att behålla rörligheten och smidigheten
och att jag nu kan ta upp min hobby igen, att få min trädgård
att blomma för fullt.
NutriLenk har satt ”guldkant” på min tillvaro.
Monica 69 – citat ur tack brev
1. 1985.
X. 1989.
2. 1990.
2. Supermat är mat från naturen
med naturligt innehåll av
näringsämnen. Supermatvaror består av förädlade och
kraftfulla växter eller delar av
växter. Chlorella och Spirulina är
två typer av supermat, men vad
är de för typ av växt?
1. Gräs.
NUTRILENK GOLD MARINE* innehåller vitamin C
som bidrar till normal kollagen bildning, som har
betydelse för broskets och benstommens
normala funktion.
X. Alger.
NUTRILENK GOLD MARINE* innehåller vitamin D
som bidrar även till att bibehålla normal muskelfunktion och till att skydda cellerna mot oxidativ stress.
1. Innehåller nypon som hjälper
till att bibehålla ledernas rörlighet.
NUTRILENK GOLD MARINE innehåller kondroitin
som utvinns av brosk från saltvattensfisk.
2. Örter.
3. Vilket alternativ stämmer in
på MOVO?
Tävling!
Ta chansen
att
hälsoprodu vinna
kter till
ett totalt vä
rde av
ca 20 000
kronor.
4. Hur många mg omega 7
innehåller en kapsel Membra
7 forte?
1. 250 mg per kapsel.
X. 300 mg per kapsel.
2. 275 mg per kapsel.
5. Dida är ett kosttillskott med
ingredienser som kan bidra
till normal matsmältning. Två
av de substanser som ingår är
välkända kryddor, vilka?
1. Basilika och rosmarin.
X. Är ett morotspulver.
X. Chili och svartpeppar.
2. Är en flytande vätska.
2. Kanel och kardemumma.
*Innehåller Mangan och Kalcium.
FEM SOM SVARAR RÄTT VINNER DETTA:
Din hälsa -Vår hjärtesak
Delta i VårRuset i
valfritt lopp. Loppen
genomförs i 17 städer,
det första i Malmö den
4 maj.
1 förpackning av:
Supernature Chlorella
114g, Supernature Purely Greens Max 90g,
samt Supernature
Pure Lecithin 375g.
2 förpackningar
Membra 7 forte,
90 kapslar.
3 förpackningar
Dida 90-p.
Kosttillskott ersätter inte en varierad kost.
Viktigt med en balanserad och varierad kost och hälsosam livsstil.
- Egenvård för hela familjen
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1 förpackning MOVO,
400 kapslar, 2 förp
MOVO 200g, samt
1 stressboll.
Love Your Life-dagen.
Yes! It’s time for me-time!
Peppas och inspireras av Kristin Kaspersen, Leila Söderholm,
Paolo Roberto och Josefine Jäger under en fullspäckad
eftermiddag på Clarion Hotel Sign i Stockholm. Ta med dig
kompisarna, prova på och lär dig mer om supermat, smoothies,
rawfood, fitness fun och mycket mer!
Kristin Kaspersen.
Lär känna din kropp. Vad mår den bra av att äta? Hur kan du träna?
Och framförallt – skrattar du tillräckligt mycket? Bli stark i kropp och
själ med Kristin.
Leila Söderholm.
För Leila Söderholm finns inga hinder. Hon är trebarnsmamman som tävlat
i såväl streetracing som kanot, bloggar på MåBra, har varit träningsexpert
på TV4 och coachat många till ett rörligare liv.
Paolo Roberto.
Paolo Roberto är fightern, entreprenören, träningsprofilen och programledaren
med massor med järn i elden. Han brinner för träning som blir av och vill ge oss
alla en spark i baken för att komma ur soffan lite oftare.
Josefine Jäger.
Josefine Jäger är rawfoodkocken som lagar mat i TV4 och brinner för att
inspirera människor att äta grönt och må bättre. I pausen får du smaka
på Josefins gröna smoothies laddade med nyttigheter!
Clarion Hotel Sign i Stockholm
18 april kl 13–17
395 kr inkl moms
Anmäl dig på 4good.se
i samarbete med
Ev. vinstskatt betalas av vinnaren.
Vinnarna publiceras på www.lifebutiken.se under Life Klubb.
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Partners:
Nytt från Life
RENGÖR
DINA INTIMPRODUKTER
Boost till håret
VÄL SAMMANSATT
Ett sammansatt kosttillskott
för hår och naglar. Innehåller
bland annat zink och koppar.
Zink bidrar till att bibehålla
normalt hår. Koppar bidrar till
hårets normala pigmentering.*
Hårkontroll boost,
60 tabletter, 369 kr.
Ett kosttillskott som innehåller vitamin K2, jättenattljusolja, isoflavoner och
Nattoextrakt. Vitamin K2
bidrar till att bibehålla en
normal benstomme. Dosering: 1 kapsel dagligen.*
Natto K2, 30 kapslar,
219 kr.
Vinn biljetter till Vårruset!
Tävla på www.lifebutiken.se,
eller delta i tävlingen
på sidan 40.
LADDA MED SPENAT
Aptiless är ett kosttillskott med spenatextrakt med högt innehåll av
thylakoider, ett naturligt ämne som
utvinns ur det gröna spenatbladet,
sprängfyllt med vitaminer. Spenat
är rikt på kalium, kalcium, järn och
magnesium. Produkten är utvecklad
vid Lunds universitet i Sverige.*
Aptiless, 14 doser, 269 kr.
Framtidsdrömmar blir verklighet i Zimlat
Över 9 000 barn har lärt sig läsa och skriva på Zimlat Primary School,
barn till föräldrar som är totala analfabeter.
Jane Awino, en föräldralös flicka, var en av dem.
Tack vare sponsring har projektet Zimlat
Primary School mängder av elever som
har nått höga universitetsutbildningar
och tagit examen inom juridik, medicin,
och ekonomi.
Många av eleverna har även så fina
betyg att kenyanska myndigheter bekostar deras högre utbildning.
DICKSON KARANI ÄR rektor och han
är oerhört stolt över statistiken. För att
belysa vidden av det nämner han Jane
Awino, en föräldralös flicka från Zimlat
som kom till skolan.
I dag är hon färdig biomedicinsk
analytiker, har återvänt till byn och är
ansvarig för laboratorieverksamheten på
Life Health Clinic. Där får hon möjlighet
att analysera, diagnostisera och i samråd
med klinikens läkare behandla skol42 | LiveLife | februari 2015
Skänk!
Låt VårRuset bli en kul grej med kompisarna, en formkoll eller början
på ditt nya träningsliv. Tre miljoner tjejer har deltagit i VårRuset sedan
starten 1989. Under maj och juni i år avgörs VårRuset i 17 städer, från
Malmö i söder till Luleå i norr. VårRuset passar alla tjejer, gammal som
ung, soffpotatis, som riktigt vältränad.
Du kan springa, jogga eller gå banans 5 km.Coop bjuder alla som anmäler
en grupp på sex deltagare på picknick. Blossom Tainton Lindquist och
Sara Begner, Coops matkreatör, kommer med tips och inspiration på
VårRusets hemsida och FB-sida.
NING & HÄLS
Ä
R
Blossom & Sara
Malmö MÅNDAG 4 MAJ, Halmstad TISDAG 5 MAJ
Växjö ONSDAG 6 MAJ, Jönköping TORSDAG 7 MAJ
Göteborg MÅNDAG 11 MAJ, Vänersborg TISDAG 12 MAJ
Gävle MÅNDAG 18 MAJ, Västerås TISDAG 19 MAJ
Örebro ONSDAG 20 MAJ, Karlstad TORSDAG 21 MAJ
Stockholm dag 1 MÅNDAG 25 MAJ, dag 2 TISDAG 26 MAJ
Uppsala ONSDAG 27 MAJ, Norrköping TORSDAG 28 MAJ
Luleå MÅNDAG 1 JUNI, Umeå TISDAG 2 JUNI
Sundsvall ONSDAG 3 JUNI, Östersund TORSDAG 4 JUNI
barnen. Hon är en av flera fantastiska
förebilder som återvänt och inspirerar
eleverna till att uträtta stordåd.
SKOLAN SPELAR en central roll i hela
byn och i dag är skolans platser hett
eftertraktade.
Mellan 1991 och 1997 drev
Dickson Karani skolan med
mycket knappa resurser. Sen
skedde miraklet – ett par
svenska turister besökte
Vill du stödja Life Health
byn, blev berörda och drog
Clinic Zimlat? Du kan sätta in ett
igång projektet ”Zimlat for
bidrag på bg 791-4989. Glöm inte
life”. Tack vare engagemang
att skriva ditt namn. Ditt bidrag
används oavkortat i arbetet på Life
från företag, föreningar och
Health Clinic, Zimlat, Kenya.
privatpersoner växte skolan
Läs mer om projektet på
upp. Projektet har i dag näswww.zimlatforlife.se
tan 40 personer anställda och
680 barn går på skolan.
FÖR
ATT
5KM DU KAN!
A
Nyhetetr
för dit
hår
ÖKAR GLANSEN
Ett sprejbalsam som ger
styrka och glans till håret. Innehåller
bland annat argan- och ricinolja.
Hårkontroll hair shine boosting
spray 120 ml, 199 kr.
NYHET FÖR
BENSTOMMEN!
T
Det är viktigt att
rengöra sina intimprodukter ordentligt
då det lätt samlas
bakterier. Ett par
droppar räcker för en
ren och fräsch känsla.
Belladot cleansing
gel, 100 ml, 159 kr.
Jane Awino (till vänster) är själv
utbildad på Zimlat Primary School.
I dag är hon biomedicinsk analytiker
och ansvarig för skolans laboratorieverksamhet.
Huvudsponsor:
* Kosttillskott ersätter inte en varierad
kost. Det är viktigt med en balanserad
och varierad kost och hälsosam livsstil.
Information och anmälan på vårruset.se
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Torra slemhinnor?
Just nu!
klubbpris
499:-
:-)
90 kpsl (569
Återfukta naturligt
med Membra7® forte
1 kapsel om dagen räcker.
Torra slemhinnor kan orsaka såväl ”grusiga ögon” som torr mun eller känsligt
underliv. Problemen är vanligare än du kanske tror och drabbar ofta de som
använder läkemedel, är i övergångsåldern eller överanstränger sina ögon.
Membra7 forte innehåller extrakt av havtorn, som bidrar till slemhinnornas normala
funktion vid torrhetskänsla i ögon, mun och underliv. Dessutom innehåller Membra7
forte vitamin A (från naturligt betakaroten) som bidrar till slemhinnornas
normala funktion. Äter du Membra7 forte regelbundet så fyller du på dina
förråd av Omega-7 och får dessutom ett tillskott av de viktiga fettsyrorna
Omega-3, 6 och 9.
Innehåller 300 mg omega-7 per vegetabilisk kapsel.
Kosttillskott ersätter inte en varierad kost. Viktigt med en balanserad och varierad kost och hälsosam livsstil.
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