Valnétter ar supernyttigt snacks

Goda fetter. Forskare vid Universitetet i Scranton, USA har jamfort koncentratio-
nen av polyfenoler, kraftfulla antioxidanter, i nio olika typer av nétter, bade raa
och rostade. Resultatet visar att valndtter har den hogsta koncentrationen,
och dessutom de mest potenta polyfenolerna.
Valnotter ar ocksa en bra kalla till hjartvanliga enkelomattade fetter
och omega 3 - viktiga fettsyror som skyddar bland annat mot hjart-
karlsjukdomar, samt starker vara mentala funktioner och dampar
inflammationer. Dessutom innehéller valnétter ellagsyra, en anti-
oxidantférening som stddjer ett friskt immunsystem, och arginin, . &
en essentiell aminosyra som ar bra for blodtrycket. 7
At girna valnétter varje dag, i din miisli, sallad eller som
snacks. For lyxiga tillfallen rekommenderas att inta néten till-
sammans med en bit mérk choklad.

Stark den feminina kraften med
gudinneyoga

Ovning: Amaterasu — Jag dr skonhet
Amaterasu dr solgudinnan som paminner oss
om att lata vart eget ljus lysa ut i varlden utan
att behova fa bekraftelse av andra.

Ligg pa rygg. Lat kroppen slappna av och
kann dig buren av jorden. Vila in i ditt hjarta
en stund. Lat sedan hjartat omfamna hela
din kropp. Prova hur det kdnns att ta emot
din unika skonhet helt utan krav, utifran ditt
hjarta. Acceptera din storhet. Vila i din egen
skonhet, din hals rundning, hudens mjukhet,
handflatornas linjer, ditt skratt, dina tarar ...
just det du haller i din speciella ton ger varl-
den mening. Det finns ingen som kan fylla

EUKALYPTUS

mot halsont

och andningsbesvar
Léakning. Eukalyptus globulus
(febertrad) ar ett statligt trad
vars doftande, oljefyllda

blad ramlar av néar tradet
kommer i blomning. Bladen
och oljan kan hjélpa mot
problem med andning och
luftvdgar, som astma, bronkit,
hosta, bihaleinflammation,
halsont och laryngit. Eukalyptus ar
ocksa naturligt antibakteriellt.

En liten handfull hela blad eller nag-
ra droppar eukalyptusolja i kokvarmt
vatten racker for en behandling. Gor
tvéd behandlingar per dag. Andas in dngan (stryk
hdnderna éver brostet eller halsen, om det kinns
bra). Vilj en olja som innehaller 100 % ren eukalyp-
tus eller &minstone 55 % eukalyptol.

(Dr. Weil's Tip of the Day)

"En helande och
omfamnande
upplevelse”

Mia de Neergard arrangerar

SoulWalk tillsammans med " \ya DE NEERGARD,
Eva Danneker, Vattumannen. STOCKHOLM

1. Vad gav dig idén att arrangera en resa till El
Camino de Santiago?

— Nér jag for manga ar sedan laste Shirley Mac-
Laines reseskildring "Pa yttersta grenen” bor-
jade min drém om att gora den har vandringen.
Det imponerade pa mig att hon valde att vara
sa 6ppen med sitt andliga sokande och att hon
medvetet valde att "skala av” sitt kandisskap
och sin yttre identitet for att komma narmare
sig sjdlv, alltet, naturen och finna sina egna svar.

- Jag vandrade sjélv El Camino i augusti forra
aret, tillsammans med Eva Danneker. Det var en
oerhort helande och omfamnande upplevelse.
Det var som om nédgot som lange legat i gloms-
ka i kroppen vécktes till liv igen av vandringen.

— | vart tidevarv behdver vi medvetet skapa
fler mellanrum i vara liv. Den fantastiska utveck-
ling som skett genom internet, smarta telefoner
och sociala medier har ocksa inneburit odndliga
avbrott och distraktioner i kontakten med oss
sjdlva, naturen och det inre lugn som skapas nar
vi dr ndrvarande utan att géra nagot.

— Under SoulWalk skapas en 6ppning till mel-
lanrummet och nuets nérvaro. Ditt sinne rensas
och det blir lattare att sortera ut vad du vill och
vad som dr vardefullt for dig. Att fa mojlighet
att vandra under langre tid aterkopplar oss till
naturen och paminner oss om att vi &r samman-
kopplade med allt levande.

2. Vad vill du att deltagarna ska fa med sig
hem fran resan?

—Jag 6nskar att de bar med sig den vackra
frihetsupplevelsen och den skona kénslan av
rening. Jag var férundrad 6ver den kristallklar-
het som infann sig i sinnet nar Eva och jag
vandrade. Nar vi kom hem foll saker och ting
pa plats for mig. Viktig var ocksa upplevelsen

av den egna kraften och férmagan, att vi kan sa
mycket mer &n vi tror.

—Jag vill ocksé att de far med sig den
vackra samhorighet som uppstér nar vi skalar
av allt som inte ar "vi" och moéts i ndrvaro och
acceptans. Och massor av glddje, varme och
sarbarhet.

3. Vad eller vem &r din storsta inspirationskalla?
— Det finns manga vardagshjaltar som ger energi,
till exempel Mikael Andersson som beskriver sig
sjdlv som armlds, benlds och makalds! Nagra
inspiratorer som foljt med mig under manga ar
ar Wayne Dyer, Louise Hay, Deepak Chopra
och Eckhart Tolle.

L&ds mer: humanpotential.se,
vattumannen.se och sid 48.
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