Holistic tinker pa dig!

Holistic dr ett svenskt kunskaps- och grossist-
foretag som utvecklar och siljer kosttillskott
samt tillhandahéller ekologisk raw food.

Vi hiller kurser och féredrag om kost och
hilsa och integrativ medicin samt personlig
utveckling.

Vivill verka fér en friskare virld genom

okad forstéelse for orsakerna till sjukdomar,
hur de kan undvikas eller elimineras, samt
informera om livsstilens och kostens betydelse
for hilsa och vilbefinnande.

Vi vill ocksé verka for att dverbrygga klyftan

mellan skolmedicin och alternativmedicin.

Holistic 4r grundat av Bertil Wosk. Lds mer p

holistic.se och pa holistic.se/facebook.

Holistic hittar du hos:

Tickte eller chaga...

Tjoho! Vi pa Holistic dlskar te gjort pa springticka.
Chaga, som det populirt kallas, har varit folkmedicin
i Sibirien i flera hundra ir.

Springticka dr rikt pa antioxidanter, fytondringsim-
nen och B-vitamin. Det ger okad energi, kar stressti-
ligheten, reglerar funktionerna for muskler och nerver
och stirker immunforsvaret. Det forbittrar somnen, ar
anti-inflammatoriskt och férbdttrar matsmaltningen.

Du kan képa preparerad springticka pi gryningen.eu
och ravarubutiken.se. Men det dr ocksi litt att gora
sjalv.

Springticka sitter som en knélig svart utvixt pa trid,
oftast bjérk. Du kan enkelt binda bort den med en
kniv (det skadar inte tridet). Forvara tickan torrt,
morkt och svalt. Du kan koka en ticka upp till 40
ganger innan det dr dags att ta en ny. Gor te genom att
sjuda den tills vattnet blir bronsfirgat (1-40 minuter
beroende pd hur minga ginger du anvint den).

Chaga har en mild smak av vanilj och behover inte
sotas. Drick och njut sd mycket du dnskar, varje dag,
alltid, jimt.

Chaga-Coco

Ta 3 dl ljummet tickte, ligg i 1 msk ra kakao och

1 msk kokosolja. Om du vill lyxa till det: ligg i1 tsk
honung (kop icke-upphettad frin privat biodlare).
Du kan dven krydda med 1 tsk kanel.

Inga-Chaga

Sjud en liter tickte i 5-10 min. Dra av kastrullen och
ligg i 3 cm firsk, skalad ingefira medan teet svalnar.
Servera teet med en skiva citron.

Chaga-Chilli

Ta 2,5 dl te, hill i saften frdn en pressad citron, ligg i
1 tsk chillipulver (anvind girna hel chilli och mal den
sjalv) eller cayennepeppar. Du kan s6ta med stevia.

Drick mer...

Vatten

Under en detox ir det bra att dricka mycket vatten,
girna med lite mineraldroppar i.

Te

Vi rekommenderar dven gront te. Gront te framstills
pa ett mer skonsamt sitt dn svart te och innehaller
stérre mingd vitaminer och antioxidanter. Lis mer om
gront te pa den fina hemsidan omte.se.

Upprensaren

Rér ner 1 msk psylliumfroskal i ett glas med 3 dl vat-
ten. Drick med en ging. Psylliumfroskal dr 98 procent
fibrer och sviller upp rejilt. Det ger tarmen en bra mo-
tion och skrapar rent tarmviggarna och tarmfickorna
pa ett effektivt sitt. Anvind alltid mycket vatten, juice
eller annan vitska tillsammans med psylliumfroskal.
For lite vitska kan orsaka kramp i tarmen. Psyllium
siljs dven malet under det engelska namnet busk i
livsmedelsbutiker som ett alternativ till mjol. I en
detoxdrink dr det bittre med det grovre psylliumfriskal
som finns i hilsobutiker.

Leverena

Juice fran 1 citron och 2 apelsiner blandas i ett glas
med 1 msk kallpressad olivolja. En enkel drink som
hjdlper till att rena levern.

PHenomenal Balans

I en juicecentrifug kér du 2 selleristjilkar, en gurka, en
zucchini och ett dpple. Ligg det i en mixer och mixa
med en nive persilja och en avokado. Om du inte har
en juicepress kan du mixa allt i en mixer tillsammans
med 3 dl vatten. Skir allt i bitar forst och hill det
genom en tradsil innan du serverar.

Basmera

Hill 3 dl potatisvatten i ett glas tillsammans med 2
msk bjorkaska-extrakt (finns i hilsobutiker).
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Ort- och kryddlexikon

Alfalfa: Avgiftar kroppen och levern,
ir basbildande, stottar hypofysen.

Aloe vera-blad: Liker slemhinnor for mage/tarm,
stimulerar tarmrorelser, ir renande, bra mot
tarmdysbios.

Blibar: Rik pa antioxidanter. Stottar lever
och 6gon. Stirkande for hormonkortlar.
Stirker immunforsvaret.

Cayennepeppar: Motverkar blodning och

inflammation. Okar cirkulationen, liker sir.

Chilli: Okar kroppens produktion av endorfiner,
lindrar smirta. Okar fettforbrinningen, ger okad
mittnadskinsla, stabiliserar blodsockret och
sanker insulin.

Gurkmeja: Bra for lever, galla och matsmiltning.
Ar leverskyddande. En bra antioxidant.
Ingefiira: Ar anti-inflammatorisk. Bra for cirkula-
tion och matsmiltning. Bra mot gasbildning och
illamiende.

Kanel: Bra mot magproblem, gasbildning, dalig
matsmiltning, illamdende/krikning. Balanserar
blodsockret.

Krondrtskockor: Stimulerar gallproduktionen
vilket rensar ut toxiner i tarmarna.

Lateritsrot: Stimulerar binjurar, slemlésande.

Bra vid hypoglykemi, stress och halsinfektioner.
Maskros: Galldrivande, bra vid matsmiltnings-
besvir. Stimulerar lever, njurar, gallblisa. Ar
basbildande.

Nissla: Rik pa vitaminer, mineraler och anti-
oxidanter, basande, stodjer kroppens avgiftnings-
procedurer. Kérlutvidgande, bra for potens och
lusthéjande. Naturligt skydd mot demens.
Stabiliserar blodsockret och sinker insulin.

Nejlika: Bra mot parasiter, bakterier, stimulerar
matsmiltningen. Bra mot illaméende/krikning och
ledsmirta.

Olivblad: Bra mot virus, bakterier, svamp och parasi-
ter. Ar antioxidant och kirlvidgande.

Pepparmyntablad: Bra mot illaméende, dr
utrensande, ett bulkmedel, absorberar toxiner, inne-
haller 16sliga fibrer.

Psylliumfréskal: Vattenlosliga fibrer som eliminerar
toxiner frin mag-/tarmkanalen. Bra stod for tjock-
tarmen, motverkar bade férstoppning och diarré,
motverkar kolit, hemorrojder och sar.

Pumpafron: Avgiftar mage/tarm och lever.
Bra for prostatan.

Rédbeta: Lever- och blodst'zirkande.

Stéttar avgiftningen. Ar rik pa antioxidanter.

Vitlok: En naturlig antibiotika, bra mot virus, bakte-
rier, svamp och parasiter. Den dr immunf6rsvarsho-
jande och stottar goda bakterier.

Yucca: Bra mot reumatoid-/osteoartrit,
anti-inflammatorisk.

Tips for dig som vill veta mer

* Detoxdiet.nu

* Detox-guiden.se
* Ehdin.com

* Holistic.se/detox
» Halsosidorna.se

* Omte.se

* Oracvalues.com

* Kosttips.se/detox.html
* Rikost.se

* Skogsskafferiet.se

Holistic
Guide till

DETOX

Holistic.se/detox
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Vad ir detox?

Pi engelska betyder detox avgiftning. P4 svenska har
ordet fatt betydelsen utrensning. En detoxkur syftar
till att rensa ut slaggprodukter som vi samlar pi oss
da vi stressar, dter mediciner och processad mat eller
utsitts f6r féroreningar av olika slag.

Minga av de slaggprodukter som finns i kroppen bil-
das i tarmen. Om de inte rensas ut si licker de vidare
ut till blodet och belastar resten av kroppen, det vill
siga alla celler och organ.

Dirfor ar det smart att gi pd detox en eller tvd ganger
per ar. Da ger du kroppen en chans att dterhimta sig
och rensa ut slaggprodukter. Se dessa detoxkurer som
en minisemester for din kropp. Det ger dig energi att
orka med resten av aret.

Minga upplever att detox ger

* Mer energi och bittre minne

* Bittre sémn

* Starkare och snyggare hir och naglar

* Mjukare och mindre torr hud och firre celluliter
* Mindre inflammation, smirta och ledvirk

* Mindre forkylningar och allergiproblem

* Mindre gaser, magont och svullen buk

* Ritt vikt. Bide om man behover gi ner och upp i
vikt dr detox bra eftersom man rensar ut skrip och
skapar en bittre tarmflora och tarmslemhinna som
ger ett bittre niringsupptag.

Nir ska jag gora detox?

Signaler som siger att det kan vara dags dr att du har
stela och kndppande leder nir du stiger upp pi mor-
gonen. Eller att du kdnner dig trétt och hingig och
“uppblist” i magen. Eller att du har dalig hy. Du kan
dven gora ett detoxtest pa holistic.se/detox.

Efter semestern samt efter jul och nyér brukar vara
bra tillfillen att ge det nya, sunda livet en bra start.
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Obalans i tarmen

Dalig mat ger upphov till férruttnelseprocesser och
jasningar i tarmarna som gynnar “déliga” bakterier.
De daliga bakterierna bildar gifter som skadar den
kinsliga tarmslemhinnan sa att den licker. D4 hamnar
gifterna i blodet dir de belastar alla kroppens organ.

Om tarmen licker f6r mycket gifter till blodet hinner
inte levern och njurarna med att rensa ut dem. Gif-
terna tas upp och lagras i kroppens vivnader. Symtom
pa detta dr trétthet, svullnader, inflammationer, virk i
leder och muskler, stelhet, huvudvirk, klida, svett-
ningar, matsmiltningsproblem, allergier, 6verkinslig-
het, dilig andedrikt, illaluktande svett och avféring,
depression, samt olika typer av hudproblem.

Nir tarmslemhinnan blir skadad blir ocksa nirings-
upptaget simre. Ddrmed uppstar dven en niringsbrist
i kroppen som gor att cellernas funktion (och dven
leverns avgiftande f6rmiéga) blir simre. Foljden av
dalig kost och dilig tarmfunktion under ling tid 4r
térédande. Genom att rensa upp i tarmen och byta
till en mer néringsrik kost stabiliseras tarmfloran och
tarmslemhinnan och du mar battre.

Har jag parasiter?

Det dr vanligare dn vi tror med parasiter. Vi vet att
hundar och katter har parasiter, och vi avmaskar dem
regelbundet. Men dven minniskor har ofta parasiter.
Parasiter ar toxiska eftersom de ir frimmande for var
kropp. De iter den niring som ér avsedd for oss och
avger istillet de toxiner som skadar oss.

Vi fir dem nir vi dker utomlands till exotiska linder,
via vira husdjur, ej genomstekt kétt och fisk, samt vat-
ten. De finns frimst i tarmarna men kan dven gdmma
sig i levern och andra stillen.Det finns hjilp att fa:
antibiotika hjdlper i vissa fall, tarmskéljning minskar
antalet parasiter i tarmen men bara tillfilligt. Ort-
preparat har ocksé visat sig forvinansvirt effektiva.
Gor ett parasittest pa holistic.se/detox.
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Ar jag toxiskt belastad?

Vi bir alla pa dmnen i kroppen som kan orsaka
sjukdomar och ohilsa.

Dels har vi exogena gifter, som kommit utifran,
t.ex. via luften samt mat och dryck. (Vi dter 67 kilo
kemiska tillsatser och 4-5 liter bekdmpningsmedel
varje ar.) Dels har vi endogena gifter, som kroppen
sjilv producerar.

Endogena gifter bildas av

Dalig matsmiltning orsakad av for lite saltsyra i mag-
sicken, diligt med matsmiltningsenzymer i bukspott-
kérteln och en obalanserad tarmflora och for lingsam
tarmpassage (f6rstoppning).

Aven slaggprodukter och gifter som bildas i cellerna,
hormoner och andra dmnen som bildas i kroppen
maste brytas ned for att inte skada kroppen.

Exogena gifter kommer fran
Raffinerade livsmedel och skripmat som margarin,
socker och mjol. (Skripmat och dilig matsmiltning

dr bland de viktigaste orsakerna till att var kropp blir
belastad.)

Kemikalier fran bekimpningsmedel som finns i icke-
ckologiska produkter. Tillsatser i maten, t.ex. firg-

amnen, smakforhojare och konsistensgivare. Avgaser,
tobak, alkohol, likemedel. Kemikalier i dricksvattnet.

Kroppens reningssystem
* Hud (svett) * Levern (Cytokrom P450

* Lymfa och Kuppfers celler)

* Blisa * Tjocktarm

* Njurar * Galla och hela tarmsystemet
* Lungor * Menstruation

* Bronker * Nisa

« Hals

* Bihilor
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Bra mat under detox

Ekologisk mat. Vi fir i oss 4-5 liter bekdimpningsme-
del och 67 kilo kemiska tillsatser via maten varje ar.

Vatten. Drick helst 2 liter vatten eller 6rtte per dag.

Ekologiska gronsaker. At mycket grona bladgrénsaker,
rédbeta och kronirtsskockor. Passa dven pa och lir dig

ita "ogrds” som maskros, kirskil och nisslor. Bra guide
till dtliga vixter i naturen dr: skogsskafferiet.se.

Rikost. Rikost har fitt en renédssans i dag med
tillgdng pa nya, spinnande livsmedel och goda recept.
Sok pa "raw food recept” pé internet eller kolla in
rdkost.se.

Frukt gir bra om du inte har ett dverskott av jistsvam-
pen candida, diabetes eller metabolt syndrom. Du bér
dock undvika bananer och torkad frukt eftersom de
innehdller snabba kolhydrater.

Alla typer av bir gir bra att ita, girna blibir, gojibar
och mullbér. Sockerfri tranbdrsjuice dr ocksa bra.

At mycket nétter, fron och kirnor (melonfron, solros-
fron, hampafron, pumpafron med flera).

Nyttiga fetter. Kallpressad linfroolja, jungfrulig
olivolja, avokado och kokosolja. Det finns en detoxkur
med kokosolja som huvudingrediens. Googla pa kokos-
olja detox eller coconut oil detox.

Vitt kott som fagel och vildfingad fisk.

Olika typer av kryddor och 6rter dr bra detoxmat, t.ex.
bovete, vitlok, ingefira, gurkmeja, kanel, kardemum-
ma, kummin, cayennepeppar, basilika, salvia, timjan,
lakritsrot, aloe vera (se lexikon pd baksidan).
Fibertillskott, t.ex. psylliumfroskal och hela linfron
som legat i bl6t 6ver natten.

Alger som chlorella, spirulina, kelp och wakame.
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Vetegris och korngris. Vetegris forbittrar matsmalt-
ningen och niringasupptaget. Det 6kar blodcirkula-
tionen och kroppens naturliga avgiftning. Korngris ar
— liksom vetegris — basbildande.

Mat att undvika under detox

All raffinerad mat. Det inkluderar alla hel- och halv-
fabrikat. Undvik margarin, soja, dressing, ketchup,
saltgurka, vindger, dttika.

Alla snabba kolhydrater frin brod, pasta, socker,
choklad (rd kakao gir bra), saft, lisk, glass, godis, fru-
kostflingor. Har du 6verskott pa jistsvampen candida
bor du dven vara forsiktig med frukt.

Kaffe. Forbered din detoxkur med att dra ner pi kaffet
ett par dagar i férvig eftersom man kan fi huvudvirk
och abstinensbesvir om man slutar med kaffe for
snabbt. Drick 6rtte och gront te istillet.

Alkohol och tobak. Observera att dven vin och 6l
raknas som alkohol och bér undvikas.

At inte mat uppvirmd i mikron. Det bor du undvika
aven nir du inte detoxar.

Ta bort alla mejeriprodukter!

Undvik livsmedel som innehiller gluten det vill siga
vete, korn och rig (OBS! vetegris och korngris
innehaller inte gluten.)

At ocksi mindre protein. Undvik framfér allt
rott kott. Vildfangad fisk gér bra.

Antibiotika och olika mediciner kan motverka
effekten av en detox, men ridgér alltid med en likare.
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Motion och vila

Motionera litt. Promenader och yoga dr bra. Om du
fastar enbart pé juice bor du undvika hérd trining
eftersom kroppen behéver all energi f6r att dterhdmta
sig. Nir du motionerar smérjer du leder och muskler
och rensar ut slaggprodukter. Att svettas, t.ex. bada
bastu (ej torrbastu), ir ocksd en naturlig och effektiv
detox. Torrborstning ar ocksi bra.

Sist men inte minst: vila och slappna av s mycket du
kan. Nir vi vilar och sover ger vi kroppen en chans att
dterhimta sig och reparera sig sjilv.

Efter detox

Forsok att behalla dina nya, goda matvanor si gott det
gar. Om du vill aterinféra mat som du saknat sa gor
det forsiktigt och etappvis si du inte stressar krop-
pen for mycket. Gér om testet pa holistic.se/detox och
se skillnaden. Ndr man mar bra dr det allt for latt att
glomma hur man madde innan.

Antioxidanter

Antioxidanter dr viktiga eftersom de neutraliserar fria
radikaler och motverkar oxidativ stress. Antioxdanter
riknas populirt i ORAC dir 4 000-13 000 ir ett dags-
behov. ORAC ir inte perfekt och bor (liksom GI och

BMI och andra foérkortningar) ses som en vigledning.

Livsmedel ORAC per 100 gram
Springticka (chaga) 60 000-350 000
R4 kakao och ra kakaokross 95 000
Rostad "vanlig” kakao 30000
Firsk salvia 32000
Firsk timjan 27 000
Gojibiir 25 000
Acai och pecanndtter 18 000
Firsk ingefira och fliderbir 15 000
ke o
Vilda blabar 9000

Lis mer: oracvalues.com




