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JUNI
Fokus pa: leeskedrikke, fadevarer, skologi og
lysterapi (solbadning).

Frys ekologiske tervarer
Nar man kommer hjem fra indkab, ber man
laegge skologiske kerner, nedder, kryd-
derier, fra, baelgfrugter, havregryn og mel i
fryseren i mindst 24 timer. Frysning draeber
svampesporer, og &g af mel, larver, orme og
insekter, som undertiden findes i ekologiske
fedevarer, netop fordi de ikke er sprejtede.
Frysning er uskadeligt, mens voksne melmal
er vanskelige at komme af med."

JULI |
Fokus pa: solbadning, hudpleje, leeskedrikie,
ferie, smoothies og restaurantbesag.

Aromaterapi i badet

.ved karbad kan man anvende terrede
rosenblade eller blade fra basilikum i bade-
vandet. Essentiel olie fra lavendel virker bero-
ligende og afslappende, mens essentiel san--
deltreesolie virker afkelende. Man kan ogsa
bruge essentiel olie fra jasmin eller kamille.”

AUGUST
Fokus pa: leerdom, frugt, smoothies og
blendet mad.

Brug sede frugter

,Brug kun sgde, solmodne frugter til
smoothies. Smoothies synkes uden at blive
tygget, og frugtsyren fra frugten kommer -
derfor direkte ned i mavesaskken, uden at
maven har hatt tid til at forberede sig pa det
og danne fordejelsesenzymer og fordajel-
sessafter. Hvis frugten er sur, er der:mere

frugtsyre i frugten, som kan irritere mave- og -

tarmslimhinden.

SEFTEMBER
Fokus pé: méltider, rékost, vegetarkosr fodtaf
og honning.

Sig tak

+Det er i september, at man ned gennem
tiderne har holdt hestfest ag takket for na-
turens gaver. Kab et stort stykke karton, og
lav et takkekort til dig selv, hvor du tegner og

maler, klipper og klistrer og viser alt det, som*

du er glad for i dit liv - alle de mennesker,
aktiviteter, begivenheder og situationer i dit
liv, der bringer dig gleede og fremgang. Find
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et udtryk for alt, hvad du er taknemmelig for.
Hav takkekortet stdende fremme til inspira-
tion hele september méaned til gleede for dig
selv og dine omgivelser. Felelsen af taknem-
melighed skaber ,positive molekyler" — dvs.
der dannes neuropeptider, neurotransmittere
og andre signalstoffer, der pavirker hormon-
balancen, immunforsvaret og hele organis-
men i positiv retning.”

OKTOBER

Fokus pd: personlig pleje, stresshéndtering,
planlesgning og meditation.

Pleje af linjer i huden

.Hvis du har linjer i huden, skyldes det

som regel senskader af solbadning og sol-
forbreending. Lav en hudplejende maske

af mandelolie, kikeertemel, gurkemeije og
yoghurt naturel. Lad masken sidde i-20 mi-
nutter, rens af med lunkent vand, og anvend
derefter en god fugtighedscreme.”

NOVEMBER

Fokus pa: koldt vejr, varme drikke, meelke-
produkter, kositiiskud og fedt.

Varm maelk i koldt vejr

,Drik kogt, varm maelk som mellemmaltid. -
Det virker velgarende og varmende, fordi det
indeholder protein og meelkefedt (veer op-
meerksom p4, at maelk skal indtages separat
og ikke ber-indtages sammen med andre
fodevarer), Kog sedmasik med kanel, karde-
momme, ingefaer, gurkemeje og rarsukker,
eller evt. urtekaffe."

DECEMBER

Fokus pé: gode geminger, sundt slik, sode-
midler, nadder og julegodter.

Tyg fre efter maden
»1yg-en tsk. hele fennikelfra, hele kardemom-
mefra eller hele nelliker, efter du har spist.

 Det stimulerer fordgjelsen og stofskiftet.

JANUAR

~ Fokus pé: ro og fordybelse, veegttab, trasthed,
- koldt vejr og tandhygiejne.

Frokost pé& termokande

,Lav mad pa termokande. En madtermokan-

de kan kebes i jagt- og fiskeriforretninger. Det :

er en termokande med en stor, vid dbning.

sundhed

Om morgenen giver man et opkog til rede
linser eller granne eerter, med ris eller bulgur,
couscous, hirse, boghvede, sammen med
lidt friske grentsager skaret i smé stykker og
krydderier; f.eks. salt, peber, spidskommen,
basilikum, og rapsolie/klaret smar. Det hesl-
des pé termoflasken, hvor det koger faerdigt

~ og er Klar til frokost.”

FEBRUAR

Fokus pa: detox, biorytmer, hjerefunktion,

.alkohol, ked og fisk.

Rens ud, mens du sover
+Gé tidligt i seng, helst fer kl. 22. For de fleste
mennesker er kroppens biorytmer indrettet
sadan, at leveren og lymfesystemet, som er
kroppens renselsessystem, er mest aktive fra
kl. 22 til kl. 02. Hvis vi er oppe og vagne og i
gang med forskellige aktiviteter pa det tids-
punkt, ma leveren og lymfesystemet bruge
deres ressourcer pa den udadrettede aktivitet
og kan ikke g& i gang med at nedbryde og
fierne restprodukter fra celler og veev.

_bodt og
sundt

aret rundt

LEGENS RiD
TILET BEDRE LV
A g, - Aade b

Lses mere i...

~Godt og sundlt dret rundt - Laegens 365
réd til et bedre liv hver dag - hele dret*
af Charlotte Bech. Forlaget Documentas.
152 sider, 139 kr.

Om forfatteren
Charlotte Bech er laege og desuden ud-
dannet inden for Maharishis ayurveda,

~ vedisk medicin, akupunktur og Transcen-

dental Meditation. Hun arbejder bade
med det mentale, det falelsesmaessige

_ og det legemlige og har som ekspert i

holistisk medicin beskasftiget sig med
naturlige behandlingsmetoder siden
1983. Se mere pa www.charlottebech.dk.
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