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TANKAR OM NATURLIG LÄKNING

    METTE BOHLIN & EVA ROBILD


EN BOK OM NATURLIG LÄKNING
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Kroppen har en fantastisk förmåga att läka sig själv. Den klarar av att göra oss friska från förkylningar, sår, infektioner och mycket annat på egen hand. Ju bättre grund du har att stå på, desto större är chansen att du håller dig frisk och återhämtar dig fort. Grunden är en bra kost med betoning på frukt, bär, nötter, varma soppor och goda sallader. Bli medveten om hur och var du äter, att måltiden blir en lugn och skön stund. Komplettera med näring från naturen när du är i behov av extra energi. Det är en bra grund till ett bättre välmående.

Läs gärna långsamt, kanske till och med högt för dig själv. Det räcker med ett kapitel om dagen.

God läsning önskar Mette och Eva


GRÖNA VITAMINER
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I skiftet mellan årstiderna kan kroppen reagera med starkt trötthet. Det är vanligare än man tror att tröttheten infinner sig i skarven mellan vinter och vår eller sommar och höst. Det är som om kroppen drabbats av det stora vemodet.

Att inte tvinga sig till aktivitet när tröttheten är stor, utan att acceptera läget, är det första steget mot att återfinna energin. Vila när du behöver det! Tröttheten hänger delvis ihop med ljuset och därför är det normalt att reagera när det snabbt blir ljusare eller mörkare ute.

Inget är så avkopplande som att långsamt göra sig en kopp örtte. På våren när nässlorna är små, späda och fulla av nyttigheter är de det självklara valet för att höja energinivån i kroppen. Gör en kopp nässelte, sitt ner och håll om koppen och känn hur värmen sprider sig. Drick långsamma klunkar och var närvarande i det du gör. På hösten kan du plocka fina blad från höga nässlor eller använda torkade nässlor. Även fröna är fulla av energi, ät dem istället som strössel på yoghurt eller en sallad.

Nässlor innehåller mängder av nyttiga ämnen, bland annat vitaminer och mineraler. Halten av järn är hög och bidrar till att höja energin. Nässlor innehåller också serotonin. Det är en signalsubstans som gör dig lugn och glad och får dig att se lättare på tillvaron, dessutom är den smärtlindrande. Också när du gräver i jorden höjs serotoninnivån, genom att nyttiga bakterier hjälper kroppen att själv tillverka serotonin.

Drick tre koppar nässelte om dagen tills du känner dig piggare. Om du plockar mer än du behöver kan du lägga nässlorna i en korg och låta dem torka på varm, torr och mörk plats. Torkade nässlor kan du förvara i en glasburk och ta fram under höst och vinter när du behöver extra näringstillskott. Det går utmärkt att mala dem till ett mjöl och strö över filmjölk eller ha i dressing.

Så gör du nässelte: Ta 2–3 toppskott av nässlor (eller ½ msk torkade nässlor) och lägg i en mugg. Häll på 2,5 dl hett vatten och sätt ett lock på koppen. Låt dra i 5–10 minuter. Smaksätt med ingefära eller pressad citron, om du vill.

FÖRSLAG PÅ ÖRTTE: NÄSSLA OCH CITRONVERBENA
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