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Vi kan eliminera halsoproblem i tid

Det gar att eliminera vara samhallsproblem genom att ta bort all den farligaindustrimaten. For det forsta ar
det alldeles for mycket salt och socker, som triggar vart bel6ningssystem, sen ligger det dolda e- &mnen och
glutamat som bidrar till cancer och andra problem.

Vart samhélle &r idag uppbyggt s att manniskan maste jobba, men &r det verkligen sa att man behdver ha
allade dér prylarna?

Allt fér manga planerar sinaliv fran januari till december och tycker det &r viktigt att vara upptagna dygnet
runt. Vilket bidrar till dalig somn och mathallning. Nagon tanke pa morgondagen finnsinte. Viktigare att
kopa nya mobiler an att leva nyttigt.

Motion kan utféras pd mangaolika vis, manga tror man maste ga pagym, men jag vet att det fungerar lika

bra med en snabb promenad, simma eller tréna hemma. Det basta & om man hittar ndgon tréningsform som
passar ens liv, sdvill och orkar man fortsétta. Stegmétare kan vara en bra borjan, for att se hur mycket man
ror sig. Kom ihag att 10000 steg & ganska l&tt att faihop eftersom vi ror oss mycket privat.

Ar man suk &r det annu viktigare att rora sig, men da kanske man behdver ta vara p& kroppen, beroende pa
vad det &. Simning har gett manga reumatiker chanstill ett vardigt liv, eftersom kroppen blir l1&ttare. Att
simma, ger oss lyckokanslor, att vara utei naturen vidgar vara sinnen och drar ner depressioner, som &r ett
vanligt fenomen i vart samhalle idag. Jord, vind, vatten och sol & véarafyra element, saknas nagot kan vi ma
daligt pga det ocksa

Diabetes kan hallas borta, trots man har en arftlighet, genom att leva bra, &a sunt och vara aktivt.

Aktivt liv kan innefatta sd mycket, det & inte att trénaihja sig, utan forsoka finna varje liten stund till sund
livshdIning.

Lugn och ro, fachans att aterhamta sig &r lika viktigt som att vararorlig. Lyssnaindt och ta vara paden egna
styrkan alla bér. Da svaraminnen plockats bort, stress eliminerats och kraven férsvunnit, kan vi kanna luft
under vingarna.

Nya tankesétt som att skrivatre positiva egenskaper hos sig §alv, inte vad man gor for andra, utan hur man
ar. Snall mot sig galv, positiv, styrka. Da man vaknat och upptéckt sitt inre, vaknar man och ser sitt yttre.

Det &r inte farligt att se sig galv som man &r i spegeln.

Kladerna ar viktiga, for de formar och ger koder. Kl&r man sig sa man trivs bade under och utanpa, stracks
kroppen ut och ger utstrdlning om styrka och harmoni.

Slang vagen, ta fram mattbandet!



Méttet kring midjan sager mer &n vikten. Bra att kolla vikten ibland, men inte varje vecka. Vikten styrs av
hur mycket vi &ter per dag, dricker och hur mycket vi roér oss, medan méttet styrs av hur mangacm vi har
och det andras inte fran dag till dag.

Somnen &r viktigare &n mangatror, regelbunden mat och regelbundna sovtider ger underverk, samt att &ta 6
ggr om dagen &r béttre an att dtaen. Varfor ar det sa?

Jo vi &ter frukost, mellanmal, lunch, mellanmal, kvallsmat och négot litet pa kvallen. Mellanmalen kan besta
av en frukt eller gronsak. ROr man pasig i arbetet, kraver kroppen mer &n om man sitter still. Blodsockerfall
ar farligt och beror pa att man &ter daligt. Grovbrod, 1angsamma kolhydrater och mycket fibrer ger bra
sockervarde. Socker forstor vara celler och bidrar till beroende, som kan ledatill doden.

Allaér vardaatt levaett braliv, det kan de som kdmpat ner 50 kg vittna om.

En granne till mig vagde 60 kg for mycket, men sa en dag kande jag knappt igen honom, da han kéampat ner

ek ldan A | vekdi kill | 2

Texten ar utskriven fran Poeter.se
Forfattaren Filosofen2 med Poeter.se id #35739 innehar upphovsratten



