Mat &r hdlsa och kostradgivare
dyker upp som svampar ur jor-
den. En specialist som behérs-
kar mer &n enbart livsmedel ar
kustsvenskan Inger Holmqvist
eller ”Inger Ginger”, som erbju-
der bade radgivning, coachning,
foredrag och kurser.

— | Spanien finns en fantastisk
tillgdng till ndrodlad frukt och
gronsaker till bra pris, vilket ar
den absolut basta basfédan om
vi vill &ta hdlsosamt, berattar
hon fér Sydkusten.

Ingers livshistoria skiljer sig i vissa
bemirkelser foga frin manga andra
kustskandinavers. Bide hon och
hennes man har drivit foretag i
Sverige men upplevde en dag att

de var pa vigg att ga in i den be-
romda viggen. Det tog en paus och
hamnade i Estepona, dér stressen
dock han ikapp dem i form av olika
akommor.

Det som skiljer Ingers historia at
fran de flesta andra ir att hon hade
bade tidigare erfarenhet och verk-
tygen for att styra upp situationen.

120-arsaldern hade Inger
Holmgqvist problem med magen,
vilket foranledde henne att ge sig
in pa hilsokost och prova med

frukt och gronsaker i kosten.

Enligt Inger Holmqvist dter vasterlanningar som regel for lite fibrer. Vi behéver inte alla bli veganer, men tonvikten bér laggas pa

Ratt ratt for halsan

Inger Ginger ger kostrad till svenskar bade i Sverige och Spanien.

olika dieter. Hon blev med tiden pa vegetariskt. Ar det meningen att  sjukvardssystem mer eller mindre mation och hjilper till att 14gga om
bra men intresset for mat och hilsa  vi alla ska bli veganer? gar pa kndna kommer vi som en- kosten. Radgivningen kan besta
forsvann ej. Inger ar idag diplome- - Kanske inte att alla blir hundra  skilda individer att fa lovatt tamer  av ett enskilt samtalstillfille eller
rad aromaterapeut, kostradgivare, procent veganer, men jag ir over- ansvar for var férebyggande hilsa flera uppf6ljningssamtal. i samt-
utbildad coach och hon har ivenen tygad om att det inte kommer att dnvad vi dr vanavid, omvivill halla  liga fall far kunden uppféljande

fil. kand. i pedagogik. Det dr kanske  halla ur ett miljoperspektiv att oss friska d&ven upp i aren. dokumentation per e-post med
inte sd konstigt att hon blivit hidlso-  producera de méngder animaliskt konkreta rad och tips, som éven
radgivare. protein som vi gor idag. Att 4ta be- INGER GINGER ger personlig inkluderar recept.

- Det finns definitivt ett 6kat tydligt mer naturlig mat med fokus  kostradgivning till personer som Regelbundet organiserar
intresse for hilsosam kost bland pagront ir ju tveklost en inves- har problem med hélsan, vikten Inger Holmqvist dven kurser som
svenskar oavsett var de 4r och med-  tering fo6r médnniskors hilsa. Och eller som helt enkelt séker allmént  inkluderar bade féreldsningar
vetenheten for hur viktig kosten med tanke pa att vara allmidnna vilméaende. Hon férmedlar infor- om kost och livsstil, yoga och

ar for var hilsa och vilmaende dr
pauppatgaende, vilket dr vildigt
roligt.

Vilka ér da de friimsta felen
som manga begar?

- En absolut majoritet avden
vasterléindska befolkningen far i sig
allt for lite fibrer. De flesta vet idag
att det dr nyttigt med gronsaker, men
fortfarande lagger vi allt for stor vikt
vid proteindelen pa tallriken, alltsa
kott, fagel, fisk. Ett bra uppligg for
en maltid ir att fundera pa vilka
gronsaker den ska innehalla, sd kan
man ldgga till lite animaliskt protein
till det om man vill.

Mycket av det som skrivs nu for
tiden om hélsosam mat ar inriktad

32 SK-—SEP|OKT|NOV 2018

Inger Holmqvist bor i Estepona och &r diplomerad aromaterapeut, kostradgivare,
utbildad coach och har dven en fil. kand. i

hilsosam mat. Den 8 oktober
arrangerar hon tillsammans med
eventforetaget ActOn en matlag-
ningskurs.

- Vi kommer att dela in oss i
grupper och laga ett antal olika
frukost- och brunchrétter och
dukar dérefter upp en buffé som
vi dter tillsammans. Var och en far
med sig ett recepthifte hem med
allaritter. Senare i host kommer
vi att gora samma sak fast med
lunchritter och till varen gor vi en
treridtters middag under samma
koncept.
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