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Lér dig lyssna till din kropp och &t mat som &r bra for just dig. Foto: Thinkstock

Lyssna till din kropp
och lar dig ata ratt

Att dta halsosamt behover inte vara sa svart. Lar dig lyssna till din kropp
och at mat som ar bra for just dig. Testa vilken kroppstyp du ar - och lar dig
ma bra - utan dieter.

Enligt den indiska l&kekonsten ayurveda ar vi manniskor en kombination av de tre
kroppstyperna vata, pitta och kapha. Alla manniskor har sin unika sammansattning av
de har tre kroppstyperna. Ayurveda betyder livshalsa och det ar just det vi kan na om
vi tar hansyn till var sammansattning av de tre kroppstyperna.

Eva Forsberg Schinkler ar forfattare, coach, 'H |
ledarskapskonsult och sjukskoterska med nastan 20 ars = v
erfarenhet av ayurveda. Hon &r utbildad i USA och - A Rzg -
Indien, dar hon gjorde sin praktik pa en mottagning for m [
fattiga manniskor. Nar Eva var klar med sin utbildning >
Vo

bad hennes indiska mentor henne att ta med sig sin
kunskap hem och anpassa den for ett vasterlandskt

samhalle.
| dag féreldser Eva om ayurveda och &r nu aktuell med
sin andra bok i amnet, "The Art of Eating - eller konsten

ska &ta for att vara i balans och darfor ville jag skriva en ~ E£v@ Forsberg Schinklers
bok om att ata med inspiration av ayurveda. Det handlar bok "The Art of Eating”
om sunt fornuft och jag vill visa att det kan vara sa enkelt, sager hon.

att ata med inspiration av Ayurveda".
- Mat ar en av vara storsta neuroser i dag, alla pratar om
mat och vikt. Den vanligaste fragan jag far ar hur man

I boken finns exempel pa en kvinna i 30-arsaldern som ater enligt den senaste
trenden och tranar hart eftersom hon har hort att nyttig mat och motion ar halsosamt.
Men hon tar inte hansyn till hur just hon ar skapt.

- Trots att den har kvinnan ater nyttigt och tranar mycket sa mar hon inte bra, men hon
forstar inte varfor. | jakten pa att ata sa vetenskapligt ratt som majligt glémmer hon bort
att lyssna pa kroppens signaler.

Eva menar att i stallet for att férsdka hitta formen med dieter sa boér vi kdnna efter
sjalva. Ayurveda utgar fran vilken kroppstyp du har, vilken arstid det ar, var pa jorden
du befinner dig, vilken tid pa dygnet och sa vidare. Och det &r minst lika viktigt hur du
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ater som vad du ater.

Att ata i ratt proportioner och inte for ofta ar viktigt for alla kroppstyper, eftersom det
stér var matsmaltning.

- Vi manniskor soker trost med munnen, det kommer fran nar vi ammade. Manga
tanker inte pa allt de stoppar i munnen under en dag. Vi ar radda fér hungerkanslan
aven om det ar just den som bor styra nar vi ska ata.

Eva menar att om vi ater utan att féregdende maltid ar smalt sa bildas slagg.
Ayurvedans namn pa slagg ar ama. Det har slagget satter sig i kroppen och kan leda
till hjart- och karlsjukdomar, forfettningar och férkalkningar i vara blodkarl. Att vissa
kroppstyper klarar av att ata mer beror pa att de har en starkare matsmaltning.

Sjalv ar Evas kroppstyp en vata-pitta. Hon ater tre mal mat om dagen och mellan
maltiderna dricker hon kokt vatten som balanserar hungern och varmer upp hennes
kalla vata inifran.

- Allt i sitt ratta sammanhang skapar balans. Ayurvedan sager att allt paverkar oss,
fragan ar bara hur. Genom att forsta hur just du ar skapt kan du ata pa ett satt som
Okar din livshalsa. Mat ska ge livskraft och livslust!

Av Anna Hedegaard Av Anna Hegestrand

anna.hegestrand@expressen.se

http://www.expressen.se/halsa/lyssna-till-din-kropp-och-lar-dig-ata-ratt/?print=true

2012-05-23 15.00

Sida 2 av 2


mailto:anna.hegestrand@expressen.se

