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LATHUND vid ADD

e av Anna Hallén
e januari 19,2018

ADD ar svarare an ADHD. Enkelt generaliserat
kan vi saga att ADHD och ADD &r samma sak,
men ADHDarna fick en jetmotor och ADDarna
en moped - for att dra ett tdgset med jarnmalm var dag.

Motorn jag pratar om ar acetylkolin (AK). Basta sattet att 6ka AK ar traning i
alla former.

Det betyder att en ADHD som far ratt mojligheter (

) har drivet och kan anvanda sin underbart kreativa hjarna som i stort sett
alltid ar utanfor boxen. En ADHDare kan skapa alla forutsattningar som
behdvs for ett bra liv. Unikt liv, men bra. ADHDaren har drivet, motorn och
kraften. (Om vi inte stulit sjalvfértroendet genom att sucka, himla med
ogonen och forsoka géra ADHDaren "normal”)

En ADDare ses ofta (mycket orattvist) som lat. Han eller hon kommer liksom
aldrig igdng. Inget hander. Tider halls inte. Det blir 1att mycket stillasittande
framfor TV-spel.

Varfor? Enkelt.

Bada har hog niva av GABA (broms - eller godsvagnar med jarnmalm).
Vanligtvis mycket hég niva. Jag har 30 pa en skala dar normalvardet ar 2-4.
Svart att komma igdng och nar jag antligen ar igdng far inget stéra mig, for
da ar det inte sakert att jag kan komma igdng igen.

Jag har ADHD. Jag har lyxen av att ha en jetmotor!
En ADDare har en liten gammal moped att dra detta enorma lass GABA
med...

Hur 6kar man motorn da? Jag vet inte fler vetenskapliga tips an traning. Det
kan vara som s att detta ar en personlighet. Lite som hur byter du fran
ogonfarg brun till bld? Eller sa gar det att bygga upp lite som vi kan bygga
dopamin med aktivitet, riskbeteenden, spanning, intresse, kul, traning sa
lange vi har omega 3, proteiner, mineraler (Mg) och gronsaker i kosten.

Problemet ar att jag inte har kommit pa hur man ber om att kroppen ska
bygga acetylkolin (férutom da trining). Men vart ett forsok ar att ga utanfor
vetenskapen och prova sig fram.



Kolinstarkande mat

Nummer ett. Vi vill i alla fall vara 100% sakra pa att det finns byggstenar, sa
vi borjar dar.

Du vill 4ta mat med mycket kolin:

Notter som mandel och pinjenétter

Biff, gérna fran grasbetesdjur

Agg

Fisk - omega 3 (gérna dven tillskott. Dubbel eller trippel dos.)

Lever och broccoli (kanske inte favoriten direkt hos ett barn med ADD)

Jag hade ocksa lagt till tillskott. Allt som kan hjalpa ar viktigt. Tror inte det
finns en 16sning, utan en massa sma droppar. Kanske kan vi fylla bagaren sa
vi far ut mer energi ur motorn!

Acetylkolinstirkande tillskott:

. fosfatedylserin

« acetyl-L-karnitin
. fosfatedylkolin

o kolin (GPC kolin)
o B-komplex

« Taurin

« Koffein?

« Ginko biloba

« Koreansk ginseng
o Rosenrot

Sen det jag tror ar allra viktigast. Anvand energi-vikarien dopamin. Jag tror
det ar den enklaste [6sningen.

Du har sdkert markt att det finns bade energi, motivation och koncentration
bara det ar "kul”. Det ar inte for att "Ja ja, nar det ar kul, da kan du minsann.
Men sa snart det ar lite trakigt da gar det inte. Du maste skarpa dig!!!”

Svaret ar att det fungerar for att "kul” ropar pa dopamin. Och dopamin kan
vikariera for acetylkolin med just funktionerna: energi, motivation och
koncentration.

Har kan L-tyrosin som tillskott hjalpa till att 6ka dopamin - men du maste
anda be hjarnan bygga det genom aktivitet. (P4 samma satt som du kan inte
ta tillskott och sitta i soffan och hoppas pa mer muskler.)



"Men Anna, han/hon kan val inte bara gora kul saker hela livet?” Nja, har du
en battre 16sning sa lyssnar jag garna. Men mitt svar ar jo, och allt annat
maste han/hon lara sig att dar behdvs hjalp fran andra eller tekniker som gor
att det blir gjort.

Tidsbrist kan vara en bra motivation. Att vanta till sista sekunden kan vara
en smart strategi.

Riskbeteende, lite farligt, lite spanning, ar ett annat bra val. Men det kan ga
illa om personen har for lite konsekvensbedémning. (Vilket nog ar mer regel
an undantag.)

Daremot ar det viktigt att veta att dopamin kan bara vikariera for energi och
motivation.

AK &r ocksa ansvarig for att kunna slappna av, sova och kanna sig trygg. AK
ar en viktig del i det parasympatiska nervsystemet.

Sa vi behover vikarie for denna funktion ocksa. For far du aldrig vila, aldrig
vara trygg och aldrig sova gott. Ja, da ar det svart att motivera sig att orka
dra godsvagnar med en moppemotor var dag... speciellt i skolan. Ddr du inte
ens vet varfor du ska dra, vart du ska och inte fdr ndgon beloning efter en dags
kdmpande i motvind.

Trygghetsvikarie:

Oxytocin - beroring, gosa med djur, massage, varm dusch eller bad, vatten,
tryck, tyngd, varme, kvinnoroster fran ndgon man tycker om, kramar, mjuk
musik man gillar.

Endorfin - smarta sdsom spikmatta, fysisk aktivitet dar du blir trott.

Koncentrationsvikarie:

Dopamin - allt som ar kul! OBS! TV-spel ar en falla delux, det gor oss mer
dopaminberoende och sen finns inget i den vanliga vardagen och varlden
som lockar. Inget blir lika kul som spelen.

Och helt fria tankar utanfor boxen

Kanske, kanske kan knep som framjar vara mitokondrier fungera. Detta ar
bara en hypotes som jag inte hunnit kolla i verkligheten. Men gissar jag fel
kan inget skada. Det varsta som kan hdnda ar att ingenting hander. OM det
funkar sa snalla hor av dig.

Tillskott:
Q10
Mangan (Notter & oskalat sesamfro.)



Karnitin
PQQ (pyrrolokinolinkinon).

B1 - da den pastas fungera som acetylkolin i hjarnan vid héga doser

OBS!

Men kan vi inte bara ge dopamin som medicin? Absolut inte! Dopamin ar en
kraftfull drog som kokain. De hade snabbt blivit beroende, fatt
"superkrafter” och matt stradlande - initialt. Sen dkar taligheten och du maste
O0ka - och 6ka - och 6ka. Utan férdelarna och nu kommer alla
overdosnackdelar. Som med alla droger!

Vill du lara dig mer? Vill du skapa mojligheter?

"Barn vill om de bara kan!

NPF, Bokstavsbarn, ADD, Skitungar, ADHD - ja, kdrt barn har mdnga namn.
Eller som Anna kallar dem, "Energibarn”. Ar det ouppfostrade barn som ska ldra
sig veta hut, eller dr det unika kreativa barn med myror i brallan som bara
behover lite extra vdgledning fér att hitta en bra och positiv vdg? Anna visar med
ett enkelt och positivt synsdtt hur vi kan kompensera bristerna och anvdénda
styrkorna. Hon ger konkreta enkla forslag pd l6sningar som verkligen fungerar.
Bdde hemma och i skolan.

Att behandla alla lika dir oerhért ordttvist. Andd gors detta ofta. Det anvéinds
dven som ett argument for rdttvisa. Att behandla alla olika, sd alla har samma
forutsdttning dr fér Anna rdttvist. "Alla barn kommer inte gd ur skolan med
godkdnt i alla betyg, men alla barn ska banne mig Idmna skolan med sjdlvkdnsla
och sjdlvfértroende i behdll.”



LATHUND Allergier

e av Anna Hallén
e oktober 3, 2016

OBS! Jag dr ingen ldkare. Jag ger inga rad gdllande din
medicin. Tala med din Idkare gdllande din sjukdom och
medicinering. Men detta kan vara kunskap som dr bra
att ha med sig pd resan mot ett friskare liv.

Allergisk? Och s6ker naturliga 16sningar?
Pollenallergisk? Djuralergisk? Kvalster? Ja, det verkar fungera pa de flesta allergier.

Har du provat tallbarrvatten och/eller bipollenkapslar?
Ja, det verkar verkligen fungera. Utan trotthet och dasighet. Och du slipper belasta
levern med mediciner.

De helt naturliga bipollenkapslarna ar kanon for dig som inte orkar eller hinner fixa
tallbarrsvatten... Ingen medicin, inga biverkningar - mer som "tallvatten” i tablettform.

Rekommenderas varmt:
Naturliga bipollenkapslar utan biverkningar, trétthet eller dasighet.

Recept pa tallvatten:

0,5 liter vatten (gdrna mojvatten - )

10 tallbarr, klipp sonder de i smabitar

Lat ligga 6ver natten. Drick under dagen. Gor en ny laddning med nya barr pa kvallen
och upprepa till sdsongen ar dver.

Onskar du képa Tallbarr Enzym (suramin)?
Kop

Kost

Tillskott av vitamin C och magnesium (da de ar antihistaminer).
Vid allergi, undvik E330.

Glutenfritt.

Lagkolhydratkost med naturliga fetter.

Benbuljong eller gelatin/kollagen/glycin.

Aven mejerifritt kan vara en stor fordel.

Viart att prova! Manga ar jattendjda.



Andningsminuten

e av Anna Hallén
e december 2,2016

"Andningsminuten Med instruktion”
https://youtu.be/LhBRUVE5pPk

Utan instruktion: "Andningsminuten for dig som vill ha med mig i mobilen”
https://youtu.be/5NIDJdaOyu8

Kort sammanfattning:

Hjalper till att hitta ditt lugna andetag (kopplar pa parasympatiska systemet)
och reflektera hur andningen ser ut idag.

Sitt avslappnat med uppratt hallning. Andas in och ut genom nasan. Kann att
andningen sker med magen och endast magen. Andas in och fyll magen helt,
andas ut och 1t magen sjunka in, |at det nya andetaget komma av sig sjalv.
Rakna pa in eller utandning, det som passar bast bara det ar lika hela tiden.
Satt ett tidur pa en minut och rakna andetagen tills det ringer. Dar ar din
minut just nu.

Gor en andningsminut lite nu och da under dagen, garna innan och efter
maltid, i samband med toalettbesdk och nar du far stresspaslag.



”Annas supersalt”

e av Anna Hallén
e februari 21, 2015

En tjej pa en av mina kurser var allergisk mot
skaldjur och nétter, vara naturliga mineralkallor.

Hon ville inte ta tillskott men fa i sig alla mineraler i alla fall och sa till mig:
"Anna, 16s det!”

Sa da blev det "Supersaltet” som i gruppen fick namnet "Annas supersalt” -
eftersom tjejen var lyrisk redan efter nadgra dagar. Efter nattliga kramper och
en massa myrkryp i manga manga ar, sa sov hon redan efter 4-5 dagar en
hel natt utan att vakna i panik av att vaden "last” sig. Sa fanigt namn, men
underbar anledning.

Hur mycket ska du ta? Ja, hur langt ar ett snére? Din brist och behov avgor.
Du vill ta sd mycket att ditt problem forsvinner, men inte mer an att du och
din mage mar bra. Overdoserar du salt sa slanger kroppen ut det igen - du
kan alltsa krakas vid 6verdos.

1/2 - 1 tsk kan vara ett bra riktmatt pa ungefarlig mangd att prova sig runt.
Borja alltid pa den lilla mangden. Mer ar aldrig battre. Ratt ar bast. S3 lite
som mojligt med full effekt ar malet.

Supersalt

1/3 Havssalt - gratt o tvattat. (T ex )

1/3 Himalayasalt (Finns 6verallt)

1/3 Ortsalt med kelp (T ex Herbamare, Trocomare. Finns dverallt)

Blanda och anvand som vanligt salt. Innehaller i stort sett allt. Men lagt pa
selen sa dar fick vi lage till ett tillskott i alla fall. Men det var okey. Ni som
inte ar notallergiker kan lagga till 2-3 parandtter per dag.

Intag

Kallsup - blanda saltet i vatten, rér om noga och ta den som en shot.
Tequila Light - Lagg saltet i handen och skolj snabbt ner med citronvatten.

(Jag tjanar noll kronor pa detta)



Lathund vid Artros -
e 2015

\'.‘ARUK{LLM
renbuljong

Eller ledvark generellt. Bade med skada och utan
FRYSTORKAD
Skada- '»-":“.FIN‘SKA EAE‘I"V

killvatte

OBS! Jag dr ingen ldkare. Jag ger inga rdd gdllande din 108 PULYER

medicin. Tala med din Idkare gdllande din sjukdom och —

medicinering. Men detta kan vara kunskap som dr bra att
ha med sig pd resan mot ett friskare liv.

Och ja, nu kommer jag tanka fritt for er som tanker be om forskning. Men
jag tanker, som vanligt, med tung vetenskaplig kunskapskapsgrund! Sa 95%
ar vetenskap. 5% ar att jag satt samman den till ett sammanhang.

Sa snart det blir en "ny” epidemi av "nagot” utan att det finns ndgon bakterie
eller virus bakom, ja da ar det (i min varld) en felaktig livsstilsforandring som
manga manniskor gjort samtidigt.

Vi har skapat oss en ny livsstilssjukdom.

Gemensamt for alla dessa livsstilssjukdomar ar att sjukvarden inte far
ordning pa dom. Det gar inte att "bota” livet med medicin. Det gar att mildra
symptomen, men obalansen far tyvarr snabbt en titel av att vara en "kronisk
sjukdom”.

Nar sjukvarden pratar om kroniska sjukdomar s menar de ofta livslanga,
aven om kronisk bara betyder mer an 12 veckor.

Artros ar ofta en autoimmun sjukdom. Sa ursprunget ar tarmen och boven ar
gluten, socker och kanske kasein. Artros ar ocksa en "stillasittar”-sjukdom
eller ensidig 6verbelastning. Och artros innebar att vi sliter ner snabbare an
vi hinner bygga upp.

Forr at vi lite ragmjol med lite gluten. Nu ater vi mycket vetemjol med extra
gluten.

For at vi lite socker som vi sag. Ex kanelbullen pa séndagen. | dag ar det dolt
socker i allt och fri tillgang.

Forr vad det lite kasein frdn A2 och idag ar det en massa kasein fran Al
(komjolksprodukter)



Fokus ett bor alltsa vara tarmen.

1. Glutenfritt (Viktigast av allt! Och gratis)
2.

3. En bra

PS! Gelatin & kollagen ar aven tarmlakande. Las garna "Lathund for
inflammatoriska tarmsjukdomar”

PS igen! Glom aldrig gronsaker i din kost. For att ditt immunsystem ska
fungera, din blodsockerkontroll ska vara optimal och probiotika ska ha nagon
verkan s3 behovs fibrer.

Artros ar nar brosket i vara leder slits ner snabbare an det bryts upp. Sa
nasta fokus bor vara brosket. Brosket byggs (férenklat) av kollagen och
rorelse.

Och bryts ner av AGE (kroniskt hogt blodsocker orsakar AGE, enkelt
forklarat "forsockring” av proteinet kollagen). Brosket bryts dven ner av
prostaglandiner (6verdos av omega 6) samt av stillasittande.

Forr at vi ofta kollagen och gelatin i var vardagliga kost. Vi at oxsvanssoppa,
grisfotter, egenkokt buljong och aladaber. Idag pa sin hojd pannacotta och
gelégodis. (Och tyvarr har det nu blivit "inne” att ge sina barn gelatinfritt
godis, sa nu finns inga fordelar kvar).

Forr 6verdoserade vi inte omega 6. Vi at inte margariner, inte en massa oljor,
inte fardigmat samt att vi balanserade prostaglandinerna med omega 3, vi at
fisk, som skapade balans pa gungbradan.

Och vi hade absolut inget hogt blodsocker!

Sa fokus pa brosket:

1. Ror dig! (Gratis och mest effektivt.)

1. At en balanserad glutenfri ldgkolhydratkost. Girna ACT ALP eller
Handmodellen.

1. G6r andningsminuten! Stress ar blodsockerhdjande!

1. (japp en etta till) kollagen eller gelatin (Har kommer mitt rad
om gelatin for de med tunn planbok, da det ar billigare an kollagen)

1. Ta tillskott av hyaluronsyra eller 4t mer rotfrukter.

( )

2. Minska pa omega 6 (men var inte radd for notter, avokado och oliver)
3. Minska eller ta bort alla oljor (férutom kokosolja och MCT-olja)

4. Oka p& omega 3 och kokosfett.
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Sen kommer lite &verkurs som behdvs nu NAR vi har gatt sonder. Vi ska ju
inte langre bara halla oss friska, vi ska laga ndgot som egentligen aldrig borde
gatt sonder.

Forr at vi som sagt (idag koper vi fardig fond, eller annu varre
hardat fett-buljongtarningar) Glukosaminoglykaner - finns i riktig
benbuljong!!

(Glukosamin kanner du saker till som tillskott men glukosamin ar bara EN del
av alla glukosaminoglykaner som finns i benbuljong.)

Overkurs (men mycket bra om du redan har problem)

1. Glukosamin (Helst , Men annars som tillskott. Kop for hast.)
2. MSM (Svavel. Varfor? Jo, svavlet ar med och bygger upp en massa saker i
kroppen - japp, daven brosket som du nu gett kroppen byggnadsmaterial att
borja renovera)

2,5. GIém aldrig gronsaker i din kost. For att svavlet ska kunna gora sin
uppgift behovs !

3. GOPO som finns i danska strandnypon. Kop originalet MOVO fran just
danska strandnypon! (LitoMove kommer nu fran Chile om jag minns ratt)

Och slutklammen; vad kan du gora for smartan - sa att du kan komma ivag
och. borja rora pa dig?
4. Oka hyaluronsyra genom rotfrukter eller tillskott.

5. Vildigt manga far mindre vark av kokosfett.

Sa! Dar tror jag att jag fick med allt.

Topp 5 utan inbdrdes rangordning

1. Glutenfritt + + kokosfett
2. , kollagen eller gelatin & hyaluronsyra.
3.

4. Ror dig. Promenader, vibration eller vad du kan.
5. som smartstillande

11



LATHUND Astma

e av Anna Hallén
e oktober 3, 2016

OBS! Jag dr ingen Idkare. Jag ger inga rdd gdllande din medicin. Tala med din
Idkare gdllande din sjukdom och medicinering. Men detta kan vara kunskap som
dr bra att ha med sig pd resan mot ett friskare liv.

Astma.com? Ja, vem star for den sidan? Jo AstraZeneca!! Och syftet ar en
reklamsida for att fa salja en massa medicin. Jag skulle vilja att de
kompletterar sin sida med detta:

Bakgrund: Dessa rad gavs till en man med svar astma, som tog medicin var
dag och var ca 35 ar. Han hade haft astma i hela sitt liv.. Mannen minskade,
pa ca 3 veckor, sin medicin med 1/3. Efter ndgra veckor till var han tvungen
att halvera dosen.

Detta var mina tankar:

2 ganger per dag vid stora problem
Bipollen 1 gang per dag vid milda problem
Inget nar du mar bra.

Varfor?

Inga biverkningar
Det fungerar pa ca 20-30 minuter

Inflammerade luftror

Forslag
Omega 3 (EPA/DHA) 1 gram per dag - antiinflammatorisk
Omega 3 (ETA) Fran gronlappad mussla - luftrérsvidgande

Varfor?
Inga biverkningar

Manga fordelar sdsom luftrérsvidgande, antiinflammatoriskt och
karlvidgande. (Eikosanoider)
Det fungerar men behéver 1- 2-3 manader for matbar effekt.

12



Lungkapacitet

Forslag:

Andningstraning genom motstand*

Nasandning ( )
Nattejpning ( )

* Mycket prisvart motstand:
Varfor?
Inga biverkningar

Motstandstraning fungerar men behover lite tid da det ar muskeltraning.
Nasandningen fungerar i stort sett omgaende pa grund av kvaveoxid som ar
sleml6sande, luftrérsvidgande och forbattrar syresattning pa cellniva.

Kost

Forslag:

Oka antiinflammatorisk kost sdsom gronsaker, fisk och skaldjur.

Ta bort inflammatorisk mat sdsom fardigmat, margariner och friterat.

Ta bort inflammatorisk mat sasom gluten (mjol) och socker.

Ta bort mat som negativt triggar immunsystemet och direkt ar kopplat till
astma och allergier sasom mjol (gluten) och socker.

Minska mat som ar slembildande sdsom flytande mejerier ex mjolk, yoghurt,
gradde.

Biverkningar medicin

Hur vet man att patient inte far "Irritation i halsen, svéljsvarigheter, hosta” av
medicinen? Ex Giona Easyhaler har detta som vanliga biverkningar.

Hur vet man att framtida eventuella trétthet och huvudvark kommer fran
allergin och inte fran medicin sdsom Aerius? Det ar vanliga biverkningar.

Och vanliga biverkningar fran astmamedicinen Buventol ar hjartrusningar,
hjartklappningar och ofrivilliga skakningar.

Lis mer om "Ovanliga biverkningar”

har:

Far patienten bara nagra av dessa kommer lakaren (och patient) troligtvis tro
att patientens astma har blivit simre och s& 6kas medicineringen som har
skapat problemen...

PS! Jag ar naturligtvis helt med pa att medicinen ar livsnddvandig vid anfall.
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Autoimmuna
sjukdomar och
immunsystemet?

e av Anna Hallén
e mars 23,2020

Lyfter en kommentar (lite omgjord) som &r viktig att reflektera 6ver:

”Jag har ett "6veraktivt” immunsystem som dr orsaken till ett antal autoimmuna
sjukdomar. Hdir blir allt prat om att "boosta ditt immunférsvar” lite provocerande - det ska
finnas en balans i allt.”

Tyvarr har vi lart oss att tanka fel dar.

Du har inte ett 6veraktivt immunsystem, du har ett triggat immunsystem som anfaller
hej vilt.

Det ar inte immunsystemet som ar orsaken till de autoimmuna sjukdomarna - det ar
triggningen.

Att starka immunsystemet gor att de inte slass pa fel stille. Om du tar bort det som
triggar.

Men sjukvarden tar aldrig bort orsaken till det triggade immunsystem utan later
"retningen” finnas kvar och sen "bedévar” det hela immunsystemet. Och du blir nu
kanslig mot allt och sitter i en falla deluxe.

Du vill ta bort det som triggar ditt system till att aggressivt anfalla dig! Och sen starka
immunsystemet.

Tank dig en stor trygg stark muskulos schaferhund. Den biter aldrig for den ar inte
radd. Trots att den &r stor och stark - eller kanske till och med darfor.

Tank dig nu en svag, undernard radd schaferhund som du hela tiden smaller till med
en pinne. Den biter dig, garanterat en dag. Just for att den ar radd och standigt under
attack.

Vart immunsystem ar som "en schiferhund”.
Jag vill lara ut hur vi tar bort pinnen och bygger trygghet.

Sjukvarden forsoker, ndgorlunda, halla ihop kdkarna - sa gott det gar. Men lite da och
da hugger hunden i alla fall... och pa nya stéllen.

Tank pa att tarm och hud ofta hanger ihop. Sa brakar din hud ar det alltid en bra idé
att lagga fokus pa en glad tarm (lera) samt extra kérlek till huden. (Herbal

Wonder och Calendula)

Las garna mer pa LATHUND TARM
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LAT H U N D Heaithy.‘ Os.>tel<?pj3rosis
Benskor G (A

e av Anna Hallén
e mars 30,2018

—/— Compact bone — (el fn L/
OBS! Jag dr ingen Idkare. Jag ger inga g (s i
rdd gdllande din medicin. Tala med din B R |
Idkare gdllande din sjukdom och e f e
medicinering. Men detta kan vara | s |
kunskap som dr bra att ha med sig pa ; [ H
resan mot ett friskare liv. [ [

Benskorhet och kalcium

Overdosera aldrig dig sjalv bas sdsom kalcium.

Det fungerar inte, pengar i sjon och har du otur sa skadar du dig pa vagen.
Och skapar kalciumbrist i kroppen!

Kroppen har en buffert som ska halla ditt blod i balans pa pH 7,4. Denna
buffert ar mycket duktig pa att balansera surt (som ofta hander) och inte
speciellt duktig pa att balansera bas (som nastan aldrig hander).

Bufferten har fokus pa ditt blod! Blir det for surt, under 7,0 s& dor du. Blir
det for basiskt, over 7,8 sa dor du.

Vad hander om du far for dig att 6verdosera kalcium genom tillskott eller
mycket mejeriprodukter?

Det du atit gdr genom tarmvaggen in i blodet (dar det inte ska vara basiskt)
Och du stoppar nu bas i stora mangder dar! Basen gar direkt till levern som
inte gillar detta "angrepp” i sin balans.

Levern vagrar slappa ut det i din blodbana (fér da dor du) utan slanger
snabbt over det till dina njurar. Som inte gillar detta "angrepp” i sin balans.
Njurarna slanger snabbt ut det i urinblasan.

Ditt tillskott slangs nu ut nar du kissar. Och har du atit kalcium i form av
mycket mejeriprodukter sd hander samma sak. Problemet ar nu att
du saknar kalcium i din kropp dar du behover det som byggsten.
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Vad gor ben starka?

Varfor bryter barn sallan sitt skelett? For att det dr hart? Som krita? (Massa
kalcium). Eller for att det ar mjukt?

Mijukt!

Sa varfor ar dagens lakarlosning kalcium (=hart)? Jag vet inte.

Ja, vi behover kalcium i skelettet, men vi behdver dven en massa andra
mineraler samt fosfor. Vi behover dven det som gor det mjukt och segt -
kollagen.

Hur ska du gora i stallet?

1. At inte mer kalcium &r du kan gdra genom kalciumrika gronsaker. Men var nog
med kalcium, det ar en viktig del. Men du vill inte att levern slanger ut det i
panik. Du vill att mangden stannar i kroppen sa den kan lagras i skelettet. Ex pa
bra gronsaker du var dag vill ha i din kost: broccoli, gronkal, ruccolasallad,
spenat, rodkal, brysselkal, morot, rédbeta. Noétter & solrosfron. Frukt: apelsiner,
aprikoser, hallon. Mat: Sardiner, rakor, agg.

Alla mineraler: 1 tsk per dag.

Sl

5. Minska pa omega 6 da det bryter ner kollagen. Ta bort margarin, fardigmat,
halvfabrikat, alla oljor forutom raps- och olivolja. Minska dessa oljor, minska
majonnas och aioli.

7. Vibrationstraning (skakmaskin pa gymmet) har visat sig kunna bygga upp ben
igen. Japp, visst ar det haftigt. Finns det forskning pa det? Japp. Sa 2-3st 20-
minuterspass per vecka rekommenderar jag.

8.

9. Omega 3 (det ar bra mot allt - lite som Pippis "medusin”)
10.

11.Ater du massa gronsaker och tar hand om din tarm s& behéver du inte Idgga till
tillskottet K2. D4 kommer namligen dina tarmbakterier bygga tillrackligt for dig
och din kropp. Men vid benskorhet kanske du vill vara pa den sakra sidan - da
kan ett tillskott av K2 vara bra.

Ta hand om dig! Andas! Stress och 6verandning bryter ner ditt skelett. Ror pa
dig! Stillasittande bryter ner ditt skelett.
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e av Anna Hallén
e december 7,2015

Vad ar min personliga uppfattning om kost
& cancer?

Jag far inte hjalpa vid cancer, diabetes typ
2 eller epilepsi. . |
Jag forstar att de ar radda for kvacksalvare som roffar at sig en massa pengar
i ett skort och ofta desperat lage. Samtidigt som jag ser att var sjukvard gor i
stort sett alla fel det gar att gora.

Diabetesen ar noga kontrollerad for att annars skulle fér manga bli friska.
Epilepsin borjar ju antligen nas av ketogen kost....
http:/www.charliefoundation.org
https:/www.youtube.com/watch?v=2 8D1hH7mzo

Men jag far skriva om cancer, sa lange det inte ar rad till ndgon och sa lange
jag inte hjalper ndgon och sa lange jag gor detta helt gratis. S& det tankte jag
gora.

Har kommer min Cancer LATHUND

1. Fokusera pa att starka ditt immunsystem. Det ar detta som ar det enda
som kan vinna mot cancer.

2. Fokusera pa trygghet, hopp, andning och glada tankar. Ja, jag hor hur det
later men det har visat sig vara ett av de basta frisk-verktygen som finns
gallande alla sjukdomar men speciellt vid cancer.

3. Fokusera pa ditt lymfsystem. Dar sitter dina basta soldater for att doda
cancerceller. Du har 600-1000 noder och vart och ett av dessa "riskorn”
innehaller 25 miljarder lymfocyter (vita blodkroppar). Nagra av dessa, T-celler,
specialutbildas till att d6da cancer. Men om jag har cancer i portvakten?

Jag far som sagt inte rdda i cancer. Men jag far gratis beritta vad jag
personligen hade gjort. Hade detta varit mig hade jag bett att de skar bort all
cancer de ser men inte tar 6vriga lymfnoder.

Varfor? Jo, lymfsystemet och lymfkortlarna ar namligen vart storsta
cancerskydd. Nar kroppen har cancer skickar den ut cancern i lymfsystemet
for att T-cellerna i noderna ska kunna hjalpa till att déda den. | var nod finns
25 miljarder vita blodkroppar dar manga av dessa ar specialister pa att doda
cancer. Detta gor att portvakten kan ha samlat in for manga cancerceller och

inte orkar vinna. Men tar vi bort alla de andra, vem ska vinna 6éver cancern
da?
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Det finns forskning pa att de som behaller resten av noderna

har samma prognos som de som tar bort dessa. S3 du kan inte foérlora pa att
behalla dem. Nu litar inte Sverige pa utlandsk forskning utan gor faktiskt just
nu en likadan forskning sjalv géllande brostcancer och noderna i armhalan.

Om nu prognosen blir densamma, varfér hade jag valt att behalla dessa? Jo,
av tva anledningar. Kommer cancern tillbaka har jag kvar mitt eget skydd
vilket for mig ar extremt viktigt. Och nummer tva, tar de noderna far de
flesta enorma problem, for alltid, med stor svullnad (6dem) i den kroppsdel
som ar nedanfér omradet med noderna. Arm eller ben. S3 ett livslangt
problem och ett samre framtida skydd - mot ingen 6kad prognos. Men detta
ar mitt val. Du bestammer 6ver din kropp!

Kosten

Cancercellen lever enbart pa glukos. Sa undvik att géda den. Samtidigt lever
dina vita blodkroppar framst pa glykos, sa tyvarr behover de lite. Men vilj
dessa fran gronsaker.

1. At balanserad glutenfri och mejerifri strikt l3gkolhydratkost med mycket
gronsaker. (Helt socker- och spannmalsfri. Fri fran rotfrukter, bar och

frukt.) Ketogen kost, ar du trétt och vill ha allt serverat sa

rekommenderas:

2. Undvik naringsbrister eftersom det stressar kroppen och stress ar
blodsockerhdjande. (At kal, 16k och morkgréna grénsaker var dag.)

Vid cancer behéver du energi (inte socker!) - stétta dina Mitokondrier:

Omega 3

Kreatin

Co-enzym Q

B-vitaminer

Svavel

Antioxidanter

Utan tillgdng pd syre i cellen fungerar inte mitokondrien - djupandas med nédsan! (NO -
kvéveoxid)

MATPLAN for mitokondrien:

(Nedsatt mitokondriefunktion 4r sammankopplad med cancer)

Ekologiskt

7,5 dl grona bladgronsaker & orter for vitamin B, A, C, K, mineraler,
fytonutrienter som klorofyll

7,5 dl svavelrika gronsaker; kal av alla slag & 16k av samt alla olika svampar
7,5 dl av olika farger (flavonoider & polyfenoler) fran gronsaker & bar.

Fet fisk + tillskott av omega 3

Grasbeteskott eller vilt

Indlvor for vitaminer, mineraler & coenzym Q - en gang i veckan
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Superviktiga mineraler:

Mg - supersalt, basilika, pumpafron, sesamfron, paranot & mandel (fallande
ordning)

Zink - indlvsmat, grasbetes noét, vilt, pumpafron, sesamfron, basilika, aggula
(fallande ordning)

Supersalt for jod. (fisk, skaldjur, sjogras, alger)

Selen - 3 parandtter per dag

Superviktigt vitamin:

Super c-vitamin. Liposomal C - i ganska sa stora doser

Superviktigt tillskott:

Artemisia (Artemisia fick ett spannande Nobelpris, 2015 tror jag)

Livet

1. Fokusera pa att duga och att tryggt trivas da stress, oro och ilska ar
blodsockerhdjande inifran. Att oroa sig och att uppleva att inte duga kan
skapa hogt blodsocker dven om du ater perfekt.

2. Andningsminuten, yoga, mindfulness och att anvanda tankens kraft.
Blunda och laga din kropp, se den frisk och stark. Kann din friskhet, se dina
celler, ditt lymfsystem som flédar, dina vita blodkroppar som vinner alla slag
och upplev hilsan. En punkt som ofta gléms bort. troligtvis den viktigaste.

Lugn och acceptans

Ar du 6verdrivet strikt sa du missar viktiga ndringsamnen och kroppen
stressas av dessa brister. S trots att du ater noll gram kolhydrater sa ligger
ditt blodsocker hogt!!

Overdrift at alla hall kommer skapa nya problem. Det gar inte att svilta ut en
cancer genom att undvika alla kolhydrater. Kroppen fungera inte sa.

Inflammation

Cancer ar i forskningen kopplad till inflammationer. S& undvik att géda
inflammationer och at antiinflammatorisk mat

1. Ta helt bort gluten som bade gdéder och skapa inflammationer.

Ta bort till 100%

2. At ofta fisk och skaldjur.

3. Tillsatt garna tillskott med omega 3 (EPA o DHA)

4. Undvik helt fardigmat och halvfabrikat. (Omega 6)

5. Vilj bort alla oljor férutom rapsolja och olivolja. Och dessa ska dtas mycket
mattligt.

6. Vilj alltid bort margarin - valj smor eller ghee.

7. Lagg garna till gurkmeja, kokosfett och ingefara

8. Lok, men framforallt kal ar kopplat till ett battre cancerskydd

9. Vilj grasbeteskott fran not
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God tarmflora ar mycket viktigt for ett balanserat
immunsystem.

1. At gronsaker var dag for fibrernas skull

2. At garna pulveriserade psylliumfroskal och "over night oats”
3. At

4. Ror dig var dag

5. At mjdlksyrade gronsaker, at surkal och kimchi.

Vid alla sjukdomar 6kar kroppens oxidativa stress.

At antioxidanter.

1. At kal' | alla former. Lok i alla former.

2. At gréna raa bladgronsaker

3. At grénsaker i alla farger

4. Njut av Orter sdsom timjan, oregano, basilika mm

5. Krydda maten. Kanel, curry, chili, vitlok, svartpeppar...
6. At 1 msk kokosfett

7. Nagra koppar kaffe per dag

8. Gront te

Som overkurs hade jag valt att "plastbanta.”
Samt lagga ftill
Och kramas + skratta mycket - var dag.

Men det ar jag det. Las och gor vad du vill med raderna.
Sammanfattar man allt sa ar det helt vanlig mat, med mycket grénsaker och

inga tillsatser.

Och trygghet blandat med skratt <3
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DARK & BRA-P

e av Anna Hallén
e september 8, 2022

Detta ar det minsta lilla du behoéver for att
ma bra. Viljer du att géra mindre for dig
och din halsa s kommer du marka att du
inte mar sa bra som du vill.

DARK
D - Dagsljus utomhus var dag. (Har inget med solen att gora)

A - Andas & aktivitet. (Djup ndasandning + motsatsen till uttrakning)
R - Rorelse. (S8 mycket du kan och hinner. Motsatsen till stillasittande)

K - Kost. (Paleokost enligt handmodellen om du ar frisk. ACT ALP om du
behdver balansera upp eller ga ner i vikt)

Hur lite du an kan réra pa dig sa ar BRA-P det minsta lilla. Sa snart du blir
helt stillaliggande eller stillasittande sa blir du bara sjukare och sjukare,
trottare och tréttare samt svagare och svagare.

B - Bojningar at alla 4 hallen. Fram, bak, vanster & hoger.
R- Rotationer. Rotera allt vad du kan at hoger och sen at vanster.

A - Andningsminuten!

P- Promenad, om sa 10 steg fran sangen till koket. Men allra bast &r om du
kan komma utomhus och hitta en bank. Satt fotterna pa marken
och jorda dig. Kan du ga langre, sa ga langre.
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Dopaminlistan

e av Anna Hallén
e maj21,2016

Ar du trott?
Har du provat att vila och vila och lite mer vila?

Anda trott?

Har du vilat eller har du latit din hjarna vila? Det ar namligen hjarnan som
behover vilan. Lediga tankar, trygghet och djupandning.

Ligga i soffan och oroa sig for framtiden eller dlta datiden ger ingen vila.
Har och nu. Trygg och lugn.

Har du vilat ratt och &r anda trott?
Ar du trott av uttrdkning? Ar ditt liv en ravsax och kdnns som ett ekorrhjul?

D& ar det dopamin som tar bort din trotthet!

Kravlos kul aktivitet.

Spannande stimulans.

Utmanande kreativitet.

Harliga asgarv som gor att du far traningsvark i magen.

Har du tillrackligt med dopamin i ditt liv?
Om inte, kommer du bli trott, hangig, haglos och ledsen.

Skriv upp en dopaminlista. Minst 10 saker som du kan och har rad med att
gora var dag. (Inte alla var dag, men nagra var vardagstrakiga dag)

Svart? Ja, manga av oss har sprungit i ekorrhjulen sa lange att vi inte ens vet
vad som ar kul langre. Det gar inte att hitta energi i ett trakigt liv.

Gor ditt liv kul.
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Har kommer min lista:

1. Sjunga till 80-talsdiskolatar i bilen

2. Ringa Ulli Sidenfeldt

3. Gora/planera nya utbildningar/kurser

4. Lara mig helt nya saker

5. Forelasa

6. Shoppa

7. Mdéla om och inreda

8. Trana

9. Dansa i koket med hunden i famn (Dock ej med Ragnar min Grand Danois)
10. Vinterbada (gar dock bara att géra pa vintern...)

11. Stada med tidsbrist och hog musik

12. Vara instruktor (just nu i MediYoga och Pilates, i sommar ar det Zumba)
13. Fika med en kompis

14. Skapa nya framtidsidéer med blivande mannen (3ven om de inte blir av)
15. Planera dromresan (dven om jag inte har rad)

16. Utbilda mig i nya saker jag inte kan

Hur ser din dopaminlista ut?

Extra:

Serotoninlistan - en lista pa allt du behover fér att ma bra och kdnna dig
trygg. Vem? Var? Hur? Vad? Det ar sen viktigt att anvanda listan nar du
behover den. den funkar inte om du bara skriver den och lagger undan den.
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D-vitamin och jarn LR
e av Anna Hallén
e juni 3,2020
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Och sen jarn och koppar. Och sa koppar &
och zink. Fér att inte gldmma D-vitamin  3Eesaussasa e G b
och A. Ja, allt hanger ihop och allt ’ jf < ) :

3 3 i O L N RARIE T (R v A BN I Py Ay e
Jag brukar siga att jag kan sa lite om tillskott att jag inte vagar
rekommenderar dessa. Men jag ska nog dandra den meningen, jag kan sa
mycket att jag inte vagar rekommenderar dessa.

Ju fler samband jag lar mig desto svarare blir det. Jag kan s mycket nu att
jag tycker pusslet ar helt omdijligt att fa ihop. Jag véljer i stillet att lita pa
naturen och kroppen. De tva kan alla 100 000-tals processer och alla
balanser utan och innan. Om bara jag ger kroppen vad kroppen behover i
form av mat sa kan den gora allt komplicerat medan jag lever mitt liv mellan
maltiderna.

Vad vill vi far ut av livet?
Jo, energi for allt vi vill gora.
Varkfri och stark.

Vad finns det da for paverkan och balanser?

Lat oss borja med energi och konstatera att T3 inte ar energi. T3 ar en
energichef, vilket inte ar helt sant det heller. Foér det ar var hjarna,
hypotalamus och hypofysen, som bestammer hur mycket T3 som ska
byggas. Och var far var hjarna information fran? Jo, fran livet du lever! Sa
livet du lever bestammer hur mycket energi som ska byggas. Det finns
naturligtvis ett max, sa lyssnar du inte pa hjarnans signaler sdsom trotthet
kommer du kéra dver max och da stanger din hjarna ner dig for att skydda
dig. Du forstod inte sjalv att mer an max ar for mycket sa da tar den over.

Vad ar da energi? Jo ATP i citronsyrecykeln som finns inne i mitokondrierna
i alla vara celler. Fast det ar inte heller sant. For egentligen ar det syre och
magnesium som ar den egentliga energin, (men de behéver molekylen ATP
for att skapa "livets energi”). Och helt pl6tsligt var vi inne pa kost och
andning.

Tillskott?
Ar det da bara inte att ta tillskott s& kommer energin tillbaka? Ja, ar det
nagra som har provat det? Funkade det? Vanligtvis inte och dnda fortsatter
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vi ar efter ar. Vi behover biotillgdngliga vitaminer och mineraler i en perfekt
balans till varandra for just ditt behov. Och den raden berattade snabbt for
dig att multivitaminer ar vardel6sa. (Kom ihdg att manga
tillskottsproducenter dgs av Big Pharma)

Tillbaka till energin. Vi behdvde syre och magnesium. Och nu kommer det
harligt rériga. Hang pa. Du behover koppar for att fa tillgdng pa ditt syre i
cellen. For att koppar ska kunna anvandas i sin ratta form behoéver du
vitamin A (retinol). Vitamin A balanserar mot vitamin D. Manga ater nu D
men glommer A vilket skapar en obalans som paverkar dven "bakat” i kedjan.
Du kan nu skapa energibrist med dverdos av D. Overdos av D kommer inte
bara paverka den viktiga balansen mellan D och A utan dven paverka
kalcium samt dnnu varre "ldsa in” jarn i din vavnad. Detta gor att du har en
massa jarn i vavnaden du inte kan komma at. Vilket i sig skadar.

Vitamin D

D skapar 6kade jarnforrad som l3ses fast i vivnaden. A skapar & framjar den
resa jarn ska och vill ha i kroppen. D och A maste balansera mot varandra
for att du ska ma bra och kunna ha en varkfri kropp och energi. Overdos D
paverkar dven vart kalcium. Visst borjar det bli harligt rorigt nu?

Om nu A framjar jarns resa, och vi vet att jarn ar viktigt for var syresattning i
cellen, sa vem styr hur jarnet ska anvandas? Jo, koppar. Om du dverdoserar
pa zink sa kan zink binda fast koppar via ett protein.

Jarn

Jarn ar ju viktigt for var syresattning, men for mycket bundet jarn ar skadligt.
Om du 6verandas, alltsad andas for snabbt, s& kommer for mycket koldioxid
slappas ut och det betyder i sin tur att syret binds fast i blodet (pa jarnet som
sitter pa hemoglobinet) och inte kan komma in i cellen. Och vi var ju 6verens
om att syre tillsammans med magnesium var var energi. Och vips var energin
"slut”. Men ater du nu jarn som kroppen egentligen inte behdver sd kommer
overdos av jarn skapa magnesiumbrist, som ar din energi. Men utan jarn i
blodet kommer du inte kunna syresatta cellen.

Jarn ar svart. Du kan ha hogt jarn i din kropp men ett lagt Hb-varde. Det
finns forskning som visar pa att jarn kan vara upp till 10 ganger sa hogt i
vavnaden som i blodet. Lagt jarn (Hb) kan vara 6verdos pa vitamin D
och/eller brist pa koppar. Sa att dta en massa vitamin D kan alltsa stalla till
det for A, kalcium och jarn.

Overdos p3 D skapar alltsa 6kade jarnférrad som l3ses fast i vivnaden. Brist
pa Koppar gor ocksa att jarn lases fast och samlas. Och nar jarn samlas i
vavnaden kommer kroppen utsondra kalcium fran skelettet. Sa dverdoserar
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du pa D kan du alltsa skapa benskoérhet i det [anga loppet om du inte har koll
pa A, kalcium och koppar. Nasta problem (vi nu har skapat oss) ar att for
hogt eller for 1agt kalcium i blodet betyder magnesiumbrist. Och magnesium
tillsammans med syre var ju var energi.

Magnesium

Magnesiumbrist innebar sen en storre risk att lida av inflammation. Sa nu ar
du bade trott och har vark. Magnesium reglerar sen kalcium, samt balanserar
mot kalcium. Kalciumdéverskott blockerar anvandandet av magnesium. Och
har du nu uppmétt lagt Hb (dven om du har fér mycket jarn i din vdavnad sa
kanske du far tillskott i alla fall.) Och fér mycket jarn skapar i sig
magnesiumbrist.

Energi

Men hur kan magnesium vara sjalva energin? Vi har ju lart oss att det ar
ATP-molekylen. Jo, magnesium ar mycket viktigt for att bygga ATP.
Magnesium ar sjalva bindningarna mellan de tre P:na i ATP. Nar vi bryter
loss sista P forbrukas magnesiumet. Det anvands och férsvinner och detta
betyder att magnesium ar livets energi.

Tillbaka till forsta stycket i denna (korta) sammanfattning. Mangden T3
bestiams av din omgivning. Hjarnan bestammer hur mycket energi som ska
produceras. Hjarnan vill att du ska fa ut s3 mycket energi som du behover
for att kunna leva i den omgivning som du befinner dig i. fast det finns ett
max, du kan inte be hjarnan att ga 6éver denna niva. Det ar namligen fysiskt
omojligt.

Nar behoéver vi energi?

Jo, ndr vi ror pa oss, nar vi tanker och nar vi stressar/oroar oss och ltar. Vi
branner alltsd magnesium i massor nar vi stressar. Stress kommer att skapa
en magnesiumbrist. Och nu kommer nasta dominoeffekt. Magnesiumbrist
kommer paverka hela var elektrolytbalans. Elektrolyter ar mineraler i
jonform, de har alltsd en laddning. Elektrolytobalans ger i sig energiforlust.
Och vid energiférlust 6kar inflammationen i din kropp. Overdos av jarn i
vavnaden ger oxidativ stress som skapar magnesiumbirist.

Och langvarig inflammation skapar kalciumavlagring, en form av
cementering av cellen, det som kallas plack. Detta 6kas pa av dverdos av
vitamin D.

Ar det rorigt? Svart? Omojligt?

Och 4nda finns det de som vagar ata tillskott. Till och med stora doser av
vitamin D.
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Mark Hyman definierar stress, enligt min uppfattning, klockrent: "Stress dr
din kropps oférmdga att skapa tillréickligt med energi for att ditt mind ska forsta
omvdrlden och kunna svara pd din omgivning”. Helt enkelt att du blir radd nar
din energi inte racker for att klara av kraven. Du ber hjarnan om det omdjlig
och den berattar det for dig.

Men hur gér man da?

Ja, forst och framst finns inget "man”, bara du och jag. Vi har alla exakt
samma behov av olika amnen, men ingen av oss har samma behov av
mangden av olika amnen. Vi tanker olika, vi tanker olika mycket, vi lever
olika liv, vi tranar olika mycket och vi andas olika och vi har olika brister.

Men min I6sning ar:

1. Ta bort dina tillskott och at bra mat*. ACT ALP ar kanon, handmodellen ar
toppen.

2. Andas ratt.

3. At koppar genom att ita lever och indlvsmat, skaldjur, nétter och kakao.
(Undvik citronsyra, allt i -citratform och askorbinsyra da dessa "brakar” med
koppar)

4. At magnesium i form av och hir kanske ett tillskott behévs. Varfér? Jo,
manga lever ett omaijligt liv i dag men massor med stress, otrivsel och oro.
Det finns ingen mat i varlden som kan kompensera detta. Vilket magnesium
vill du valja? Magnesiumglucinat och magnesiummalat.

5. Tillskott som fungerar ar "hela” tillskott sdsom omega 3 (ej
hdgkoncentrerat utan naturligt) samt torkad indlvsmat i kapslar. Aven
overkurs som glycin, glutamin, kollagen/gelatin samt hyaluronsyra fungerar.
Orter funkar ocksa sa lange de ar frystorkade.

Det ska vara ldtt att leva rdtt. Krdngla inte till det.
Stendldersmdnniskan kunde utan forskning och Google.

Bra mat* = Artegen kost

Du behoéver 300 gr fet fisk var vecka foér vitamin D

Du behover grona gronsaker och bada i epsomsalt for magnesium

Du behover indlvsmat sdsom t ex lever

Du behover fulemat sdsom benbuljong med kollagen.

Du behdéver animalier och vegetabilier

Och massor med mineraler: gronsaker, nétter, supersalt, alger, skaldjur
Massor av orter i alla former

Nyfiken pa mer?
Vassego:
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LATHUND ENDOMETRIOS

e av Anna Hallén
e januari 23, 2022

OBS! Jag dr ingen Idkare. Jag ger inga rdd
gdllande din medicin. Tala med din Idkare
gdllande din sjukdom och medicinering. Men
detta kan vara kunskap som dr bra att ha
med sig pd resan mot ett friskare liv.

Fungerar inget och du mar jattedaligt?
Sjukvarden kan inte hjalpa dig? Da kanske
du ar intresserad av alternativa
behandlingar?

Nummer ett sd behdver du ett stabilt blodsocker och ett normalt insulin.
Hogt blodsocker betyder hogt insulin som betyder hogt IGF-1

som goder celltillvaxt - vilket ju ar ditt problem. Bast kosten ar

(enklast) paleokosten eller (kluddigare med magiskt bra)

Erfarenhet visar ocksa att kaffe/koffein ar en betydande faktor. Vart att
prova att ta bort under 12 manader och sen utvardera sjalv.

Sen villhdéver du och din ldkare arbeta med bioidentiska hormon.

Absolut INTE med gestagen. Sa slass for att bli av med spiral och piller
och krav dkta progesteron. (Dar dr den viktigaste pusselbiten tillsammans
med kosten for att mildra alla dina problem)

Det finns aven spannande tillskott. (Tyvarr kan jag inte doserna sa du far
soka sjalv. Men har kommer i alla fall en massa idéer, kopplade till lindring av
Endometrios, att sdka pa):

Orter som balanserar hormonerna: Vitaminer:

Pau darco B-vitaminer sasom B-komplex
Rodklover med alla B.

Dong quai C-vitamin sasom

Astragalus eller nypon

Alfalfa

Vitlok Omega-3-fettsyror,

Nassla ex

Réda hallonblad
Bidrottningsgelé

Sen hanger allt ihop! sa & ar superviktigt. Utan en
lever som funkar och en andning som funkar sa kan kroppen inte vara frisk.
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LATHUND Energibristsjukdomar

e av Anna Hallén
e maj 29,2017

Energibrist-sjukdomarna
okar skrammande snabbt.
Allt fran binjureproblematik,

skoldkortelproblem till och hela
spektrat daremellan.

Och pa detta en hagloshet, deppighet och ledsenhet.

Jag tror det 4r samma "sjukdom”, bara olika symtom och olika stallen som
gar sonder. Vi gar sonder dar vi ar som svagast. Och alla ar olika, vilket gor
att det ser ut som olika sjukdomar.

Var boérjar man? Ja, denna lathund ar inte for dig som har rad att ta
avforingsprov, kolla dina hormoner, goéra en utredning pa gifter i din kropp
och amalgamsanera din mun.

Denna lathund ar for dig som inte har dessa
ekonomiska resurser men vill hitta en vag ur
trottheten.

Allt hanger ihop och goér du en sak i taget hamnar du i moment 22. Inget
kommer fungera.

Problemet enligt mig ar:

1. Overbelastat nervsystem

2. Inflammation

3. Tarm & lever

4. Stillastdende lymfsystem (F6lj Annas Lymfprojekt. Finns som en kategori)
5. Felaktigt somnmonster. Vi bor aldrig lagga oss efter 21-22. Helst garna
somna inom den tiden ocksa.

6. Och kanske for lite kul i livet som skapar energi. Energi kommer inte av sig
sjalv, det ar som bensin. Du behdver tanka. Och for att anvanda energin
behdver du ha ndgon kul aktivitet att "kora” till. Annars hinder inget. Du kan
inte vila dig pigg fran uttrakning.
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Och detta innebar:

1. Oro/stress skapar adrenalin som har fortur till levern. Allt annat far da
tyvarr vanta.

2. Levern hinner nu inte gora sina arbetsuppgifter gallande gifthantering,
fettforbranning och energibyggande T4 till T3.

3. Gifterna i din kropp skapar nu inflammation.

4. Inflammation gor att levern gar pa sparlaga. Avgiftning och inflammation
ar pa var sin sida om gungbradan. Gar inflammation upp sa gar avgiftningen
ner.

5. En inflammerad kropp som inte kan hantera gifterna kommer 6ka
stressen, som sen Okar 6verbelastningen pa ditt redan slutkérda nervsystem.
Stress 6kar i sin tur inflammation.

6. Tarmen kan inte fungera optimalt i en inflammerad kropp eller i det
sympatiska nervsystemet (det stressade for oro & vark)

7. Uttrakning sanker dopamin och l3gt dopamin skapar en oandlig hagloshet.
Langvarigt 1dgt dopamin skapar i sin tur 6kat adrenalin som 6kar din stress
och oro och det kdnns som livet bara rinner mellan fingrarna. Vi behoéver
leva livet har och nu. Vad ar det minsta lilla bra du kan gora for dig idag, har
och nu?

Och har ska vi borja! Nar trottheten redan ar
overmaktig.

Var? P4 alla stallen samtidigt da allt hanger ihop som ett domino. Allt ar
gungbrador behover vara i balans, samtidigt som alla gungbrador paverkar
varandra.

1. Kosten

At alla n3ringsdmnen var dag, alltid! Var noga med omega 3 (ArticMed,
Eskimo), glycin (vanlig bakgelatin), gréna gronsaker, selen (paranétter,
skaldjur) och pektin (lingon, svarta vinbar). fast med lite
justeringar ger en bra ram. Aven ar ett underbart val.

Justeringar om du valjer Handmodellen:

1. Vilj den lilla proteinmangden. Hand utan fingrar.

2. Gronsakerna till lunch och middag ska vara den stora mangden och i form
av mycket rakost, rotfrukter och frukt.

3. Mejerifritt
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Ta bort all mat som ar uppfunnen och inte fanns for 100 ar sen. (Bort med
proteinpuddingar, kvarg, s6tningsmedel, ersattningsprodukter,
hittepamargarin mm)

Rekommenderad supermat: Avocaqo, Blabar, Rodbetsjuice, Spirulina,
Nyponpulver, Gurkmeja, Omega 3, Akta buljong, Vitlok, Kalvaxter, Grona
bladvaxter, Kokos, Citroner, Lime.

For dig som tal och viljer frukt: Vattenmelon, melon, passionsfrukt, dpple,
granatapple mm.

2. Omgivningen

Minska paverkningen pa vara hjarnor med wifi var dag. (I Frankrike anser
man det vetenskapligt bevisat att det skadar sa skolor med barn upp till 12
ar har wifi-férbud) Ha inte mobilen i sovrummet och stang av det tradlosa
med timer var natt.

Sluta anvand mikron. Vattenmolekylerna blir oanvandbara i din kropp. Och
vi behdver vatten som ar helt och stabilt till alla vara processer.

Och drick vatten som ser ut som vatten. Anvand "mojen”. Ja, jag ar tyvarr
overtygad om att den gor skillnad. ( )

3. Nervsystem
Vila ditt nervsystem flera gdnger var dag med ”

Valj aven Mindfulness

Lediga tankar, trygghet, djupandning med nasa, avslappnade muskler och
uppratt kroppshallning.

4. Tarm

Las pa om candida. Kanske behover du "Groéna kuren”

Tillfor matsmaltningenzymer, probiotika och lera ( har alla tre i
ratt form)

Ta bort socker, sétningsmedel och gluten.

Stresshantering och aterhamtning ar en forutsattning.

Sitt alltid ner i lugn och ro nar du ater.

Kanske tillféra smorsyra.

Lagg till gronsaker, fiberhusk och garna syrade gréonsaker i din vardag.

Las mer i LATHUND Tarmen.
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5. Levern

Oka p& med omega 3 (fet fisk och tillskott) och minska med omega 6 (bacon,
majonnas, halvfabrikat)

At lera (aquanatur.se), pektin, glycin, ALA (olivoljeshot), gréna grénsaker.
Stresshantering for att minska adrenalin.

Oxytocin for att minska adrenalin. (Oxytocin far du fradn varme, vatten, varmt
vatten, tyngd, beréring, samtal med basta kvinnliga vannen, mjuk musik)

Las mer i LATHUND Levern.

Vad skapar problem med leverns arbetsuppgifter: Likemedel som tex
antihistaminer (allergimedicin), benzodiazepiner (tex Valium)

Lakemedel mot sura uppstétningar och lakemedel mot svampinfektioner.

Vilka gifter vill vi ta bort om vi kan och har rad:

Mégel. Aven den i mat E330 (citronsyra), -citrat

Amalgam (kvicksilver)

Deo (aluminium)

Hudvardsprodukter med kemikalier i. Bra alternativ? Det hittar dui”

»

Tvatta alltid alla nya klader innan du anvander dessa.

For avgiftning:
(Gallande tungmetaller)

Ekonomialternativet, 120 kapslar. Bara lera:
Kur, 6 manader, 2 kapslar/dag
Darefter rekommendation, 1 kapsel per dag for alltid

Mellanalternativet, 120 kapslar. Chlorella Growth factor (CGF), klorofyll,
koriander samt bentonit med 95% montmotillonit. Kapsel: veg. cellulosa
(HPMC): AL-Toxibinder ("toxinsamlaren”)

Kur 6 manader
- 4 kapslar per dag i 1 manad - uppehall 1 manad.
Repetera 3 ganger. Totaltid 6 manader

Lera och Toxibinder finns pa https://aquanatur.se/

Vilken ska du viilja? Ja, kika ner i din planbok. Ju mer du betalar desto mer far
du. Men allt ar battre dn inget och alla tre produkter fungerar. Din planbok
bestammer vad du kan/vill vilja.
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Vad skapar inflammation?

Antibiotika

Socker, gluten, kasein

Naringsbrister

Genomslapplig tarm

Jastsvampsovervaxt (candida)

Parasiter

Kvicksilver (amalgam)

Bly (keramikkarl, kristallglas, massingskran, vissa billiga smycken)
Kadmium (rokare)

Aluminium (deo)

PCB & DDT (klorforeningar)

Ftalater (plast) & parabener (hudvard)

Bromerade flamskyddsmedel (odlad lax)

Tillsatser, kemikalier och plaster.

Skaffa dig platskoll: https://kurera.se/skaffa-plastkoll/

Min tankegrund:

Ar dessa energisjukdomar en faktisk sjukdom? Jag tror inte det. Sjukdom &r
ju nagot trasigt, bakterier, parasiter, virus och/eller svamp. OBS! En svag
kropp kommer i sin tur vara 6verkanslig mot dessa sa det ar fullt mojligt att
du dven slass mot parasiter och virus.

Men jag tror att det ar en 6verbelastning i botten. P4 samma satt som du kan
overbelasta en muskel om du tranar den for hart var dag utan vila. Sa vi vill
ta bade overbelastningen och allt som féljer med den.

Forst svarar den med trotthet.
Sen med vark.

Darefter med inflammation.

Sen med muskelbristningar.

Och till slut med en stressfraktur.

Nar detta hander med vart nervsystem och var hjarna blir det oerhoért snabbt
allvarligt.

Jag forringar absolut inte skadan, problematiken, varken, tréttheten. Jag
upplever detta oerhort allvarligt och jag forstar sorgen 6ver hur dagarna ats
upp av symptomen. Men jag tror inte det ar en sjukdom, som ett
forkylningsvirus som drabbar oss genom luften eller beroring.

Och ja, det kan behévas medicin. Precis pa samma sitt som det kan behdvas
ett gips.
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Men I6sningen ligger i att ta bort dverbelastningen. Vila, rehab och sen
lAngsamt trana upp vart system igen. Ladngsamt. Men inte bara med vila. Och
inte bara med aktivitet. Utan genom att ta bort belastningen.

Laser vi om utmattade binjurar, skoldkortelproblem och ME/cfs sd 4r manga
kriterier samma. Aven IBS och fibromyalgi har madnga symtom som ar
gemensamma med varandra och med sjukdomarna ovan. Manga har dven
fler av dessa pa samma gang.

Eller kan det vara sa att det dyker upp fler och fler av méjliga symptom nar
kroppens system ar helt 6verbelastade.

Jag tror (tyvarr) l6sningen ar att vi maste gor allt pa samma gang. Och detta
nar kroppen och du ar som trottast och ofta helt slut.

Jag tror vi maste sanera bort dverbelastningarna i form av mogel, kemikalier,
tungmetaller och tillsatser, allt som det gar.

Fokusera pa inflammation, trygghet, djupandning, tarmen, levern och
aterhamtning.

Och minska pa allt som ar nytt for kroppen. Som mikro, wifi, standigt
uppkopplad, standigt ndbar och kravet pa snabbhet i all kommunikation.

Nej, jag ar inte emot medicin. Lika lite som jag ar emot gips nar kroppen gatt
sonder av en stressfraktur. Ofta ar det en forutsattning.

Men jag tror inte det ar I6sningen. Lika lite som jag tror att vi blir starka och
varkfria av ett gips i det langa loppet. Efter ndgra ar med gips har vi fatt nya
stora problem.

Allt sitter ihop. Kroppen fungerar inte pa en detaljkunskap.
Allt ar som ett domino. Peta pa en enda liten del sa paverkar du allt.
Att grotta ner sig i detaljer gor livet latt, men det funkar sallan.

Och kroppen kan behéva hjalp. Har det gatt sa langt som till ME/cfs behovs
troligtvis mer. Men det alternativet ar inte snallt for den tunna planboken.
Lagger in det har i alla fall sa finna allt samlat. (Tack Helena Waller for att du
delar med dig)

Allt sitter ihop och det ar nog darfor sjukvarden inte hittar EN [6sning och
EN medicin..

34



LATHUND vid
forstoppning

e av Anna Hallén
e februari 17,2016

OBS! Jag dr ingen ldkare. Jag ger inga rad
gdllande din medicin. Tala med din ldkare
gdllande din sjukdom och medicinering. Men
detta kan vara kunskap som dr bra att ha med sig
pd resan mot ett friskare liv.

Forstoppning kan komma av manga anledningar men stress ar den
vanligaste.

SA:

1 - andningsminuten

2 - dagliga promenader

3 - magmassage (cirkel medurs)

4 - lite 6verskott pa kokosfett (skapar mjukmage) 1tsk 3-4-5 ggr/dag
5 - 1 glas vatten extra per dag + supersalt

6 -

7 - och far du forstoppning sa ta en medicin den dagen

8 - billig skrapmagnesium - alltsd magnesiumoxid. Fungerar inte som
magnesiumtillskott for din kropp, men ar perfekt som propplésare. En
dagsdos till frukost och en till lunch

9 -

10 - kom ihag att rora pa dig, vrida, boja, rotera - tarmmassage utifran.

Dar ar nog mina 10 i topp.

11 - For dig som kan tanka dig ata frukt sa ar kiwi kanon vid forstoppning.
Anvands med fordel pa barn.

12 - . For att skapa en lycklig tarm fér framtiden.

13 - Du vill aldrig ha forstoppning da detta kan ge hemorrojder och
tarmfickor. S& om inget fungerar sa anvand kemisk snabbldsare!
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G B P LATH U N D Roux-en-Y Gastric Bypass (RNY)

e av Anna Hallén \\‘ Bypassed
. . ) 7 .
e Januarl 22, 2015 e — Sp;rrtrwlg:hof
": Gastric '\
S pouch
— i LA
P4 " — J

/

OBS! Jag ér ingen lakare. Jag : A
ger inga rdd géllande din ( ' : ‘o
—T‘ Duodenumr.‘/_(\ :izzs:zm \\\;// Jejunum

medicin. Tala med din lakare

gallande din sjukdom och ' = ' N \
medicinering. Men detta kan Jejunum - \.
vara kunskap som &r bra att > digestive uice

ha med sig pa resan mot ett friskare liv.

Varfor kan du bli deprimerad, trétt och haglés av en magoperation?
Naringsbrister!

Varfér gar manga upp i vikt igen?
Naringsbrister, vilka skapar total obalans pa alla hormoner och skapar ett
stort sug och ldg amnesomsattning.

Jag tar har upp de viktigaste tipsen som jag kan:

1. Kolla med blodprov B12. Har du brist sa prova med tillskott. MEN krav
sen nytt blodprov for utan magsack och nagot som heter Intrinsic Factor,
IF, sa blir upptaget mycket daligt av just B12 i tunntarmen. Har du brist
aven efter tillskott (Liposomal B12 i methylform) sa far du i stallet sprutor
5 ganger per ar.

IF som byggs i magsacken, och som du missar, ar tyvarr ocksa viktigt for
B12-transporten genom tunntarmen.

2. At alltid extra omega 3. EPA och DHA. Jag rekommenderar
ArcticMeds omega 3. (Inte ALA for den fungerar inte i din hjarna)

Tal din tarm 2 gram EPA och DHA ar det dréommen. Annars ta vad du mar
bra av. Lyssna pa din kropp. Att dela upp under dagen ar smart.

Omega 3 ar klistret som gor att ma-bra-hormonet serotonin fastnar och
skickar ivag sina bra signaler i synteserna, kontakterna, i hjarnan.

3. Vilj att vara glutenfri. Gluten minskar ditt naringsupptag och ditt
problem ar just naringsupptaget. Med naring menar jag alla de byggstenar
som din kropp ska bygga allt av. Gluten paverkar speciellt mineraler
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negativt - till exempel magnesium. Och magnesium (tillsammans med
syre) ar din energi, ditt liv, det du lever pa (ATP).

Plus att serotonin byggs av den lilla proteindelen tryptofan tillsammans
med magnesium och vitamin Bé.

Saknar du nagon av dessa blir du hangig och haglos. Killen som bygger
ihop serotonin av naringsamnena, ett enzym, behdver sen i sin tur vitamin
C for att fungera. Det gor att gronsaker ar mycket viktigt for att bygga
serotonin, fast vitamin C inte ingar i sjdlva serotoninet.

Sa maten vi ater ar absolut inte bara kalorier, utan det mesta ska bli
byggnadsstenar for att vi ska fungera och ma stralande.

4. Du behover aven ta tillskott av aminosyror. Alltsd inte s6ta
proteinshaker, utan fria aminosyror. Valj alltid de naturella d& de med
smak alltid har ett innehall du vill slippa...

Da ska du vélja en sort som har ALLA 9 essentiella aminosyror i sig. vet
att de finns att fa pa recept inom sjukvarden.

Du har aven hjalp av for att ta hand om proteiner.

5. Matsmaltningsenzymer till var maltid.

6. Sen behover du ata lever och indlvor for att fa i dig koppar. Lattast ar
att kopa dessa som tillskott. Sok pa "lever kapslar”.

7. Du beh6ver magnesium. Littast for dig ar att bada i Epsomsalt sa ofta
det gar samt smoérja/spraya dig med Magnesiumlotion/gel/spray var dag.

8. At mat. Riktig artegen kost. Paleokost = animaliska proteiner,
gronsaker, ndtter och naturliga fetter tillsammans med supersaltet. At 5
ganger per dag, du behéver det. Men inget mellan maltiderna, din
tunntarm gar sonder annars, den behdver vila for att kunna ge dig ett bra
naringsupptag.

9. Rekommenderar ocksa alltid: .
Samt kollagen, glycin och kanske dven extra magnesium som tillskott. Valj
da alltid magnesiumgluccinat och/eller magnesiummalat.

Las mer har:
Kanske aven denna:
Samt:
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LATHUND Herpes &
svamp

e av Anna Hallén
e oktober 3,2016

Herpes

Problem med herpes?
Jag rekommenderar: . ,
Vitamin D, men alltid i form av torskleverolja. & ‘ <
L-lysin (Detta ar dock det allra viktigaste och fungerar oftast dven utan alla
andra rad)

Vitamin C (i form av Camu camu)

Zink, i naturlig form fran skaldjur, nétter och sesamfrén, pumpakarnor mm.
(Annars stor du kroppens koppar. Gar dock att tillfalligt ta som tillskott.)
Kokosfett.

Minska:
L-arginin (Valj bort: mérk choklad, spannmal, baljvaxter, jordnotter och
solrosfron)

Bra kost: Kokosfett. Vilt, kalkon, keso, kyckling, yoghurt, ost och dgg. Samt
ben- och kéttbuljong.

Underlivssvamp

Problem med svamp?

Jag rekommenderar:

Vitamin C sdsom Camu Camu

Magnesium

Sockerfri lagkolhydratkost for stabilt blodsocker.
Gréna kuren mot candida. (Googla)

Smorj med kokosfett

Nagelsvamp

Problem med svamp?

Jag rekommenderar:

Vitamin C

Magnesium

Sockerfri lagkolhydratkost for stabilt blodsocker sdsom ACT ALP
Gréna kuren. (Googla)
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LATHUND Histaminer g

e av Anna Hallén
e augusti 9,2016

Nej detta ar inget svar som galler alla. Detta
ar ett svar som galler bara mig. Och jag tror
det ar just detta som gor histaminintollerans sa svart.

An en gang, vi ar alla olika. Vildigt olika.

Och om du laser pa vad som innehaller eller triggar histaminer sa ar det en
massa olika saker. Och det roliga i denna rora ar att alla verkar reagerar pa
olika saker i olika kombinationer. Sa att ta bort allt kanske inte ar sa [6nt?
Fast att hitta vad det ar kanske inte heller ar sa 1att?

Jag har nog hittat mitt problem. men letar du i blindo s& hade jag valt att ta
bort det mesta. Ma battre och sen lagga tillbaka en sak i taget. Gar det sa gar
det, Gar det inte sa ta bort det igen och fortsatt med nasta.

En annan sak ar att alla mar olika daligt som reaktion. Vilket gor att du kanske
inte ens forstar att det ar histaminer du reagera pa. Jag ar till exempel ganska
sa saker pa att manga som tror de har migran egentligen inte klarar av
histaminerna i ndgot - har ofta hort att "vin” eller "ost” triggar min migran.
Hm, eller ar det histaminerna i dessa som skapar migran?

Snabb kort grundkunskap.

Vad behover vi histaminer till?

Signalsubstans i hjarnan, reglering av saltsyran i magen, blodkarlens
elasticitet och for vara muskler. Du har histamin i ndstan hela kroppen.
Histamin ar ocksa kroppens forsvar mot bakterier, virus och parasiter. Det ar
aven en del i vart immunférsvar.

Sa vi vill inte ha for lite histaminer!

Vad balanserar histaminerna mot? Jo antihistaminer (vilket ocksa ar
allergimedicin) Var hittar vi antihistaminer? Jo, i allt med mycket vitamin C -
vara gronsaker. | allt med mycket magnesium ex notter. Samt i vara grona

orter med thaibasilikan pa 6versta plats.

Balans skapar hdlsa och inga problem.
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Om du far obalans sa kan du raka ut fér nagot av féljande (japp det ar valdigt
olika symptom):

Klada & kli, sarskilt i huden, 6gon, 6ron och nasa)
Magproblem

Nasselutslag, roda kliade utslag

Svullnad i ansiktet (mun, nasa, hals)

Nastappa och snuva

Irriterade, rinnande, réda 6gon

Angest eller panikattack

Brostsmarta

Huvudvark och/eller migran-liknande huvudvark
Trotthet

Var finns da histaminer eller vad triggar

histaminer i var mat?

Tonfisk pa burk, makrill, skaldjur, ansjovis, sardeller, sardiner, jastextrakt,
ostar, fisksas, fermenterade korvar, salami, rékt skinka, soja, surstromming,
tomat, hallon, jordgubbar, rédvin, ostar som parmesan och mégelostar,
korv/salami, nétter och choklad, agg, fermenterad mjélk som yoghurt och
filmjolk, citrusfrukter, kombucha, pickels, spenat, tomater, och vissa kryddor
som kanel, chili, anis, curry och cayennepeppar, choklad, kakao, vindger och
senap... och nagra till.

Ska da allt detta bort? | min varld - nej. Bara det som triggar just dig och bara
om du behodver.

Vad triggar da mig? Jo det verkar som om min kropp inte klarar av vinager
och vin i samma maltid. Under férutsattning att jag ar trott och lite stressad
och kanske aven paverkar av klimakteriet. Samtidigt som jag atit daligt under
nagra dagar.

Namen nu blev det dnnu rorigare!

Japp, och symtomen jag far ar att jag blir extremt trott med en huvudvark
"from hell” som gor att jag sover i 30-40 timmar nonstop.

Fast jag har haft utslag och kldda en gang. Och da trodde jag det berodde pa
strikt LCHF och vi hittade 16sningen magnesium och vitamin C for det var ju
det vi missade vid strikt LCHF...?? Eller var det helt enkelt sa enkelt att vi satt
histamingungbradan ur funktion? | min varld ar svaret klockrent: Japp! For
lite gronsaker och for lite magnesium. Utan viktiga antihistaminer s valter
gungbradan och kroppen reagerar.

DAO &r ett enzym som ska se till att vi inte far i oss for mycket histaminer
med maten. DAO ska reglera detta innan det kommer in i kroppen.
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Vad styr DAO?

Jo, stress och oro - det minskar DAO.
Progesteron - lite progesteron minskar DAO.
Ostrogen - mycket 6strogen minskar DAO.

Och stress minskar progesteron som minskar DAO annu mer.

Sa jag hade for mycket att géra - minskat DAO.

At slarvigt - minskade antihistaminer.

Ar i 51-arsaldern - minskade progesteron med alder - minskad DAO

Och pa detta valde jag mina tva tuffaste trippers - vin och vinager i samma
maltid.

Vad kommer jag gora nu?

Ja, nummer ett. Minska stressen. Minska tempot. Stryka allt som gar i
kalendern. Skapa andhal. Minska hostens dtagande. Sudda bort. Tror detta ar
en av de storsta orsakerna till att kroppen inte orkar sin normala uppgift.

Nu kan jag bygga mer DAO. Pa manga olika vis.
Aven enzymet HNMT och MAO ar viktiga men dessa byggs i kroppen, sa de
rattar till sig om livet rattar till sig.

Brist pA HNMT skapar koncentrationssvarigheter, sémnsvarigheter, trotthet,
oro, nattlig kramp i vaden, muskelryckningar, hagloshet, yrsel, illamaende,
inflammationer, huvudvark, migran och dimhjarna.

Nummer tva. Leta upp antihistaminer i min kost, naturliga antihistaminer.
Kanske lagga pa lite mer C och Mg samt grona orter i min kost. Troligtvis
borja ta Alex bipollenkapslar som han saljer.

(Och nu fattar jag nog varfor tallbarrsvatten funkar, det var inte magi,
troligtvis bara varldens basta antihistaminer pa flaska)

Tarmen ar jag redan snall mot - helt glutenfri. Jag ater snalla mjuka fibrer var
dag. Tarmen maste vara hel om immunsystemet ska vara snallt. Histaminer ar
kopplat till immunsystem och tarm.

Och sen kommer jag vilja bort just de triggers som just jag inte klarar av. Inte
fler, inte farre.

Sammanfattning:

Vila, aterhamtning & stresshantering
Minska vérstingarna

Oka pa naturliga antihistaminer
DAO
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LATHUND o &
hudvardsprodukter y- @ ’
N

e av Anna Hallén

e mars 11,2016 ki

iy
Viljer du hudprodukter lika noga som din -
kost?
Manga kdmpar med att ata tillsatsfritt, ekologiskt och nyttigt. Och sen ar det
varsta kemikalieforradet i badrumsskapet.
Har kommer en checklista i snabbLATHUNDsformat.

Detta skulle jag aldrig satta pa min hud. Vad blir ditt val?

1. Mineralolja

Vit mineralolja, Babyolja, Mineral Qil, Mikrokristallint vax, Paraffinum
Liguidum, Vaselin, Paraffin, Vit mineralolja, Medicinsk vitolja, Oleum
petrolen, Oleum vaselini, Petrolatum, Oleum Paraffini, Paraffinum,
Paraffinolja, Vaselin Oil, Vaselin, E 905, Paraffin Qil, Liquid paraffin. Paraffin

2. Parabener
Exempel: Butylparaben, Methylparaben, Ethylparaben, Proylparaben.
(Namnet slutar alltid med -paraben)

3. Parfymamnen

4. SLES / SLS /ALS
Sodium Laureth Sulphate, Sodium Lauryl Sulphate, Ammonium laureth sulfat.

5. PEG
Polyethylene glykol ofta féljt av ett nummer men inte alltid t ex PEG 50
Stearate.

Sen gillar jag inte:

Silikoner, BPA (Bisphenol A), BHT (E 321: Butylhydroxitoluen), cocoamide
DEA, Octylmethoxycinnamate (OMC)... Finns en del till. Men ofta racker det
med att kolla topp 5 for dar ryker manga produkter.

Rekommenderar varmt:

Torrsprickor och eksem: Kamomillkram

Torr hud framfor datorn, rosacea mm: Herbal Wonder
Naturlig ansikts- & kroppsolja: Calendula
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LATHUND huvudvark?

e av Anna Hallén
e februari 17,2016

Det finns minst 7 sorters huvudvark.

#1 Den du far pa grund av for lite blod i hjarnan, pa grund av tighta
blodkarl. T ex fran nackspanningar.

« Du soker varme, avslappning och djupandning.
. Kakao, alltsd choklad samt tillskottet L-arginin da de ar

karlvidgande.
« Har funkar massage, liniment sdsom Cooling &
kanon.
« Magnesium-olja pa nacke och axlar kan vara muskelavslappnande
och hjalpa.

#2 Den du far pa grund av for mycket blod i hjarnan, pa grund av okat
blodtryck/6kad puls.

. I?u soker kyla pa pannan, avslappning och djupandning.
« Aven kaffe kan hjalpa.

Till dessa bada brukar dven supersaltet fungera. 1 tsk supersalt pa tungan.
Skolj ner med ett glas citronvatten. (Varfor citron? Jo for att da forsvinner
saltsmaken i munnen direkt) Supersaltet innehaller massor med mineraler
vilket underlattar avslappning.

#3 Histaminhuvudvark/migran

. DAO (Ett enzym som nedmonterar histamin i maten)
« Avslappning, trygghet, andningsminuten & mindfulness.

« Tabort triggers. Kramer? Kost? Stress?
« Tahand om tarm och immunsystem
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#4 Hormonell

. Gestagen? Ta aldrig gestagen!!!

. Progesteron? (Brist kommer ofta av stress da kortisol byggs av
progesteron)

. Ostrogen?

. Stabilt blodsocker

« Gym

« Tabort mejerier, bonor & baljvaxter samt fokus pa hormonstdrande
amnen.

« Avslappning, trygghet, andningsminuten & mindfulness.

#5 Abstinens. Du har tagit bort en drog som hjarnan gillade. T ex koffein,
socker eller gluten.

« Sta ut och bara mal pa. Det forsvinner av sig sjalv.

#6 Information om att ndgot ar fel. T. ex. negativa tankar, for mycket
stress, oro, sjalvkritik, for lite somn mm.

« Lyssna pa signalen, leta upp orsaken och gor en livsstilsforandring.
#7 Brist pa vatten och elektrolyter.

. Taen "kallsup” eller "Tequila light”

. Kallsup = 1 stort glas vatten med knappt 1 tsk supersalt i. (Perfekt
om du gillar salt)

. Tequila light = Lagg knappt 1 tsk supersalt pa tungan och svilj ner
med citronvatten. (Perfekt om du inte gillar salt)

Sen kan det dven vara sjukdom sdsom en tia eller en tumor.

For vem och varfor galler som vanligt aven har.
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LATH U N D Leve n Liver, Gallbladder, Pancreas and Bile Passage

e av Anna Hallén Right and left
e november 28, 2016 Uver 7 hepatic ducts
P

LATHUND levern:

OBS! Jag dr ingen Idkare. Jag ger inga
rdd gdllande din medicin. Tala med din
Idkare gdllande din sjukdom och
medicinering. Men detta kan vara
kunskap som dr bra att ha med sig pa ol
resan mot ett friskare liv. pepila P
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Fas 1 - Slappa |6s och samla ihop farliga gifter/sopor i levern som tidigare
var inpackade pa olika stéllen i kroppen, for att kunna slanga ut dessa.

For detta behéver levern:

Morkgrona gronsaker, gula gronsaker och dggula, mandel eller pumpakéarnor,
ALA, B12 som finns i animaliska produkter ex kott. Levern behover dven
vitlok, jarn och mattat fett samt fosfor fran kott eller ost.

Fas 2 - nu ska vi vira in de farliga gifterna sa de inte skadar oss pa vagen ut.
Som att vira in trasigt glas i tidningspapper innan du stoppar det i soporna.

For detta behéver levern:

Grona gronsaker, lera ( ) och pektin (vinbar, lingon, hallon, syrliga
applen och citrusfrukter) och ALA. Akta benbuljong, mer gronsaker speciellt
kal, lite notter for zink (eller musslor), 2-3 paranotter och massa |0k, vitlok
och kal.

Du vill dven ata rodbetor for betalainererna - det roda fargpigmentet.
Fas 3 - den allra viktigaste delen, nu ska soporna/gifterna ut!

Denna del fungerar mycket daligt om du har inflammation i kroppen.
Inflammation ar som att sopnedkastet (ni vet det som fanns i hyreshus forr)
ar igenbommat och fastskruvat. Du far bara tillbaka soporna till Iagenheten,
gifterna aterupptas av din kropp.
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Sa forsta fokus:

« Tabort/minska inflammation - 6ka omega 3, minska majonnas och
oljor. Men behall en liten del olivolja. (Det r omega 6 vi jagar har) Oka
fisk och ta bort bacon. Har behovs lera igen.

« L3k tarmen. Smorsyra ar toppen for tarmlakning. Bakterier + fibrer
(bakteriemat) = Smorsyra. Syrade gronsaker ar intressant nog bade
bakterier och bakteriemat i ett. Lagg aven till gelatin som finns i dkta
benbuljong.

« Stresshantering - andningsminuten, mindfullness, yoga

Det har behover levern:

Mer grona gronsaker, mer lera och mer kalvaxter.

Lite mer pektin.

Nu ser vi snabbt att det ar katastrof att hoppa 6ver gronsaker bara for att
kolhydrater i sig inte behovs i var kropp. Det ar katastrof att bara tillsatta
potatismjol for att kompensera fibrerna da det kommer saknas en massa
annat, ex klorofyll (det gréna fargamnet som funkar som "tidningspappret”
for glasbitarna.)

Det &r ocksa katastrof att ge sig pa leverrening (i alla konstiga
snabbvarianter som florerar pa FB) utan tillgang till alla dessa
amnen/livsmedel som behovs for alla stegen.

Tank om du stimulerar ihopsamlingen men inte har tillgadng for att linda in
"glasskarvorna” utan bara stéller till skada och sen inte heller kan kasta ut
skarvorna utan maste bara tillbaka alla vassa delar in i kroppen igen.

S& balanserad glutenfri lagkolhydratkost som innehéller allt kroppen behover
alltid alla dagar.

Annas handmodell full av grona gronsaker, kal och 16k, "fuledelar” som
buljong, oxsvanssoppa, kalvsylta, aladaber, grisfétter mm. Mer fisk och
mindre bacon. Garna med 1 dl nétter.

Viktigt ar gallblasestartaren:

1 Olivolje- och ekocitron-shot var morgon.

(1 msk olivolja och 1/2 pressad citron)

Och:

1

2 Pektin (lingon, vinbar, citron och sura applen)
3 Glycin (eller gelatin)

Ta hand om din lever! Mdr den ddligt kan du aldrig ma bra.
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For avgiftning:

(Gallande tungmetaller)

Ekonomialternativet, 120 kapslar. Bara lera.:

Du kan képa en burk, eller fler. Eller abonnemang eller en kur. Fritt val.
Kur, 6 manader, 2 kapslar/dag

Darefter rekommendation, 1 kapsel per dag for alltid

Dyrare alternativet, 120 kapslar. Chlorella Growth factor (CGF), klorofyll,
koriander samt bentonit med 95% montmotillonit. Kapsel: veg. cellulosa
(HPMCQ): ("toxinsamlaren”)

Du kan képa en burk, eller fler. Eller abonnemang eller en kur. Fritt val.

Kur 6 manader.

4 kapslar per dag i 1 manad - uppehall 1 manad.

Repetera 3 ganger. Totaltid 6 manader

Parasiter

Gissar du pa parasiter? Eller vill kdra en kur i alla fall?
Oreganoolja i 30 dagar )
Artemisia tills dropparna ar slut. HAR
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LATHUND
matsmaltning

e av Anna Hallén
e januari 15,2020

Kort kunskaps-sammanfattning om varfor:

1. Maten hamnar i magsacken. Har du for lite saltsyra sa far du latt sura uppstotningar
men viktigast ar att saltsyran ar helt nédvandig for ditt naringsupptag av

proteiner. Stress/oro/utanférskap minskar saltsyran. GBP skapar katastrof dd man gdr
férbi magsdicken.

2. Maten hamnar sen i tunntarmen. Har behdvs enzymer (saxar) for att klippa sonder
din mat - matsmaltningsenzymer. Proteinet kommer ner "smélt”. Resten ar direkt redo
for saxarna. Det "smalta” = proteiner, kolhydrater och fett klipps nu sénder till sin
minsta bestandsdel. Fettet far dven hjalp av gallvatskan. De minsta delarna gar genom
tarmvaggen, som alltid ar genomslapplig for dessa, och in i

kroppen. Stress/oro/utanférskap minskar saxarna och gallvdtskan. GBP skapar katastrof
dd man stoppar "mat” i tarmen ndr den vill ha "geggamoja” (kymus).

Tunntarmen behoéver 3-5 timmars mellanrum for att stada sig mellan maltiderna. Den
behover vara ren sa ditt naringsupptag fungerar. Smaatning kommer alltid att skapa
problem for dig och din kropp. Ater du for séllan och inte har ett absolut perfekt
system kommer du fa brist pd byggstenar. Tre passager (maltider/dag) av tuggad mat
ar att rekommendera bade for dig, for din tarm och for din kropp. Drick-mat passerar
for snabbt och det finns anda inte saxar som kan ta emot mer mat an du vanligtvis kan
tugga.De delar som inte ar klippta ger gaser, svullnad, vark och diarré/férstoppning.
Och du bajsar ut naringen i toaletten och din kropp och du kommer fa byggstens-brist.
Du mar inte sa bra, kan in te renovera, bygga energi eller fokusera.

3. Tjocktarmen tar nu emot alla sopor som ska ut. Maten ska férhoppningsvis vara
inne i kroppen nu. Det blivande bajset innehaller fibrer, kolesterol, gamla déda
cellrester, lite bakterier som féljer med av bara farten, nagra bakterier som ar déda,
fargamnen, tillsatser och lakemedelsrester, vatten och lite slem for konsistensen skull.
Har du klippt maten daligt far du nu diarré eller forstoppning. Kroppen viéljer och
dessa tva ar samma sak - dven om det inte kdnns sa. Stress/oro/utanférskap minskar
eller snabbar pa hastigheten pa tjocktarmens arbete. Stress/oro/utanférskap gor sa
att hjarnan lanar energi av din tarm - |13t inte skulden bli for stor. Dina tarmbakterier
mar som du tillater de att ma. De styr hur din hjarna mar. Matar du dina basta vanner?
Skoljer du bara ut dem? Stjal du all deras energi genom oro och negativa kanslor?
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Sa nu till lathunden!

1. Saltsyretabletter:

Bast ar att minska stressen. Faktiskt enda I6sningen. Men under tiden kanske du vill
symptombehandla genom att tillfalligt 6ka saltsyran? Det finns lite olika tips. Jag har
samlat ihop erfarenheter fran mitt

OBS! Du behéver bara tillskott vid de maltider du ater proteiner!

1 Ta tabletten pa tom mage innan maltiden.

2 Mar du bra sa 6ka med en vid nasta maltid o s v.

3 Nar kroppen borjar sdga ifran sa stannar du, dricker ett stort glas vatten for att spa
ut.

4 Backa tillbaka till dosen innan, den som fungerade.

Exempel pa tillskott: Metagest, Bio-Gest & B.P.P.

2. Matsmaltningsenzymer

Dessa ar enklare. Lagg till matsmaltningsenzymer enligt instruktionen pa burken.
/

Har du problem med fett sa rekommenderar jag dven Bio-Gest galla.

3. Andning
Matsmaltningen fungerar bara om du ar trygg och andas ratt.
Hur och vad hittar du trygghet? Mindfulness? Yoga? Andning?

4. Tjocktarm

Tjocktarmen fungerar bara om du ar trygg och andas ratt! Se ovan.
Men du kan ocksa behodva hjalpa till lite.

1 Fibrer - massa gronsaker i alla former.

2

3

4 Butyrat (Smorsyra)

5. Forstoppning

Dar har du en borjan.

Vill du lasa mer sa rekommenderar jag varmt:
1

2

Bada finns pa Bokus och Adlibris
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LATHUND ME/cfs

e av Anna Hallén
e december 20, 2016

OBS! Jag dr ingen Idikare.

Jag ger inga rad gdllande din medicin. Tala med
din ldkare gdllande din sjukdom och medicinering.
Men detta kan vara kunskap som dr bra att ha med sig pd resan mot ett friskare
liv.

Det forsta jag vill lyfta ar att kronisk betyder "langre an 12 veckor”. Att
sjukvarden ofta betraktar kroniska som livslanga ar for att de ar experter pa
akuta (vilket &r motsatsen och anledningen till att ordet kronisk finns).
Sjukvarden har inte fokus pa kroniska sjukdomar och bidrar ofta till att de
blir livslanga da de vill dova symtomen med akutmedicin.

Jag ager inte facit och jag havdar inte att jag har ratt. Men jag tror att jag ar
inne pa en rimlig vag som kommer att skapa lindring och kanske till och med
halsa.

Vad hade jag gjort om jag fick ME?

Kort sammanfattning:

Inflammation visar sig som brist pa D.

Med D som tillskott déljs bara inflammationen.

ME ar en inflammation - sa vid ME b6r man uppvisa lagt D.

1. Jag hade valt bort alla tillskott forutom:

Frystorkad lever i kapslar, nypontillskott och torskleverolja.

Lagt till magnesiumglycinat, kollagen och omega 3.

2. Sen bara artegen kost. Animaliska proteiner och grénsaker tillsammans
med naturligt fett och supersalt.

3. Jag hade anvant ACT om & nér jag orkar. Gjort nagot litet var dag som ar
viktigt och vardefullt for mig, eller som f6r mig mot viktigt och vardefulit.
Myrsteg!

4. Och viktigast av allt, andningsminuten var dag, flera ganger.

5. Och for att "vinna” 6ver pafrestningar som kroppen uppenbarligen inte
orkar med hade jag atit en ortkur for virus, bakterier och parasiter. Japp,
sasom haxorna rekommenderade fér ndgra hundra ar sen.
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Orsak till ME/cfs

Har tror jag vi gor fel nummer ett. Det finns troligtvis ingen ensam orsak utan
en sammanlagd overbelastning av kroppens system. Vi ar "férgiftade” och har
skapat oss inflammation och ett 6verbelastat nervsystem. Vart immunsystem
fungerar inte som det ska vilket gor att det ofta ar ett virus som utléser ME.
Av nagon anledning sa producerar vara mitokondrier inte tillrackligt med ATP
(energi) och troligtvis sa lacker hjarn-blodbarridren in amnen i hjarnan som
inte ska vara dar. (Hanger ihop med hur mycket tarmen lacker.)

Inflammation ar ett faktum. Vilket ofta visar sig i brist pa vitamin D. Du har
inte inflammation pa grund av bristen. Du har bristen pa grund av
inflammation. Tillskott d6ljer bara grundorsaken och du blir da aldrig frisk.

P& detta kommer nu "hot” utifrdn som mogel, tungmetaller, stralning, vaccin,
stress & oro, macka (gluten) & mjolk (A1 kasein och IGF1), socker, tillsatser,
besprutning, hudvardskemikalier skadar oss och till slut sa orkar inte vara
kroppar mer.

Sen &r bagaren full. Overfull och for manga dr ME/cfs nu ett faktum.

Och industrin gor allt for att "godkdnna” och "frikdnna” sin del medan vi gar
sonder och far livet forstort!

Allas max ar olika och allas "sammansattning av belastningar” ar olika. Det
gor att en gemensam beskrivning blir rorig och otydlig.

Overbelastning av allt

Jag lutar at en 6verbelastning av vart nervsystem och immunsystem. Det
finns forskare som visat att immunsystemet inte fungerar som det ska, det ar
alltsd mer an 6verbelastat. Och kroppens naturliga forsvar ar da
inflammation.

Orsaken (sammansattningen) till verbelastningen skiljer sig at. Men det
finns oftast en utlésande faktor. Denna faktor ar inte anledningen utan bara
droppen som fick bagaren att rinna 6ver och som jag ndmnde innan sa ar ett
virus ganska ofta "boven”.

Vi behover alltsa ta hand om immunsystemet, inflammation, tarmen,
pafrestningar av alla sorter, mitokondrierna (som bygger din energi) och
lever. P4 samma gang - nar det knappt finns ndgon energi kvar.

Vad ar din bagare full av? Vilken blandning har du? Vad fick din bagare att
rinna dver?
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Daéligt samvete, oro, stress, duktig flicka, bror duktig & vara till lags?
Inflammationer?

Trott lever pa grund av inflammation?

Bortopererade halsmandlar? Oronbarn?

Infektioner som bakterie, virus, svamp?

Tungmetaller sdsom kvicksilver (vaccin, amalgam), arsenik (ris), bly
(smycken), aluminium (deo, vaccin)

Mogel i ditt hus? Pa arbetet? | maten sdsom E3307?

Borrelia?

Epstein Barr?

Candida?

Brister ex jod? Koppar? Selen? Vaccin ev. da pa grund av kvicksilver,
aluminium.

Tandkram med fluor? Vatten med fluor och klor?

Tillsatser i mat?

Hudvardsprodukter och schampo med kemikalier?

Kroppen reagerar inte inifran. Din kropp och hjarna reagerar pa alla signaler
den far = din milj6, dina tankar och kdnslor om dig och din miljo samt
stimulans fran utsidan.

Symtom

Vad ar ME/cfs? Ja eftersom alla kroppar ar olika och det inte ar en sjukdom i
sig utan ett 6verbelastat system kommer allas kroppar reagera lite olika.
Bade beroende pa vilken blandning du har/ar? Och vad som forst gar sénder
pa just dig? Vissa har ME framst i kroppen och musklerna med total
muskeltrotthet, andra framst i hjarnan med total hjarntrotthet och nagra har
bade dessa delar.

Men vanligt &r (i olika kombinationer):

Orkesloshet eller total orkesloshet

Diffus vark eller vark pa ett bestamt stille - som ibland vandrar
Feber eller inte

Feber efter minsta lilla anstrangning
Total utslagning efter belastning, dven kul saker
Aterkommande eller standiga inflammationer

Suddig syn, dimsyn, svart att koncentrera dgonen
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Mjo6lksyra i hog dos av liten anstrangning

Omhet i huden

Frusenhet eller for varm

Glémska och forvirring

Muskelsvaghet och/eller dalig balans

Yrsel

Ljus och/eller ljudkanslig

Fran hagloshet till apati

Svarigheter med information, kdnslor, kommunikation
Somnproblem

"En utmattning/brist pa energi sa stor att man vill grata av att behova klia sig
pa nasan.”

"Forvirringen 6ver att bli sdmre av att gora roliga saker, over att kroppen
inte lyder, 6ver att hjarnan inte forstar de enklaste saker, dver att reaktioner
och bakslag kommer fordrojt sa man inte fattar vad som fick en att "tippa

nn

over”.
Standig influensakansla men ofta utan feber

Blandat med tillfallen som fungerar, dd man mar bra och nasta som vanligt
for att ndgra timmar senare falla ner i avgrunden igen.

Sammanhang

Ovan symtom ar aven kopplade till nedan idag vanliga diagnoser som ar
reaktioner pa dverbelastning av kroppens alla system. Det géller att se
skillnaden. Ar det dverbelastning eller licker frimmande dmnen in i hjarnan
alternativ mitokondrierna gor inte sitt jobb samtidigt som immunsystemet ar
"trasigt”?

Jag ar av uppfattningen att allt nedan dr samma sak, bara olika fysiska
responser fran kroppen pa éverbelastning. Alla gar sonder i olika ordning
och pa olika stillen. Men alla gar sonder av dverbelastning. Vi har
overbelastat var hjarna och vart nervsystem for mycket och for

lange. Daremot ar ME inte samma sak och tusen ganger forvarrat da
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mitokondrierna nu inte bygger energi och det verkar som att skadliga
molekyler kan lacka in i hjarnan och kommer inte laka med trygghet och vila.

Manga med ME/cfs har dock ofta dven nedan diagnoser och manga med
nedan diagnoser har flera stycken samtidigt. Vi har inte blivit multisjuka, Vi
har bara olika satt att gd sonder pa fran éverbelastning. Overbelastningen
kan vara pa vart nervsystem, pa vart immunsystem eller pa bada samtidigt,
Nedan lista ar troligtvis 6verbelastning av nervsystemet:

Hypothyreos 1 och/eller 2

Fibromyalgi

Utmattade binjurar med kortisonbrist som féljd

Utbrdndhet

IBS

Kroniskt trétthetssyndrom (kan diven vara 6verbelastat imnmunsystem)
Hormonella problem, PCOS (kvinnor)

Ldggradig inflammation

Vad finns att gora?

Massa, som tur ar. Men tyvarr ska du orka nar du ar som trottast. For
sjukvarden kan inte 6verbelastningsskador av vara system. De kan inte
funktionella storningar. De kan sjukdomar.

Inget i din kropp ar sjukt, men mycket i din kropp fungerar inte. Det gor dig
sjuk, men du har inte fatt ndgon sjukdom. Du kan bli frisk igen. Nej, jag sa
inte att det ar latt och jag sa inte att du inte har forsokt "allt”. Men
forhoppningsvis finns det lite till av "allt” <3

Nu ar det viktigt att veta vad som finns i din bagare. Vad ska l6sas i din
kropp for att ta bort 6verbelastningen? Och hur vi kan stétta
immunsystemet och laga hjarn-blodbarriaren.

Nummer ett - det gdr ALDRIG att uppna vila med inre stress eller en kdnsla
av att inte duga. Sa lange en kansla av oro eller radsla finns fortgar
overbelastningen. Oro 6kar adrenalin, som minskar leverns majlighet till
rening. Detta i sin tur 6kar inflammationer som ocksa minskar leverns
formaga till rening. S3 oron maste mildras eller hest bort.

#1 Meditation, mindfulness, kontemplation, naturen, andningsminuten, sova,
vila, kraniosakral terapi, hypnos, healing, sjalvhypnos, stresshantering,
psykoterapi, ACT och KBT. Och nej, detta har inget med sjalva ME i sig att
gora. Det ar absolut ingen "bara stress” eller "hittepa”-sjukdom. Men de
flesta med ME ar tyvarr duktiga, engagerade, hogpresterande, aktiva,
kreativa kvinnor.

54



Och att ga fran topp till botten skapar hos manga ett negativt sjalvprat.
Manga har/har haft ocksa svart att sdga nej och att krava vila och
aterhamtning.

Och negativt sjalvprat och inre krav och oro 6kar pa adrenalinet som skapar
ytterligare pafrestningar i form av inflammation och trétt lever.

#2 Med inflammation kommer din kropp aldrig fa vila. Sa vad skapar
inflammation i din kropp? Och har ar ett mastodont-detektivarbete tyvarr.
Ta i alla fall bort mat som skapar inflammation sdsom mjol, gluten, socker
och 6verdos av omega 6. Lagg pa antihistaminer sdsom
magnesiumbisglycinat, vitamin C och massa grona gronsaker.

Plus: Tillskott av omega 3

Lever och indlvsmat, eller kapslar
Torskleverolja

Ortkurer?

Sen dr det viktigt att leta efter gifter som pdverkar dig:

- tungmetaller? St6r amalgamet dig?

- blev du sjuk av vaccin? Ja da har du troligtvis en tungmetallférgiftning i
kroppen.

- bakterier?

- parasiter?

- Infektion?

- mogel?

- kemikalier i hudvardsprodukter?

Da kommer vi till ndsta viktiga del - tarmen!

#3 Din tarm ar garanterat trasig vilket bygger pa ditt problem hela tiden
genom att slappa in fraimmande dmnen i din blodbana samt 6kar
inflammationerna. Och en trasig lackande tarm ar i forskningen kopplad till
lackande hjarn-blodbarriar, vilket ar katastrof for oss.

Sa fokus pa att laka din tarm.

GAPS?
(Folj lanken)

Men for att allt ska fungera sa maste din lever fungera. Sa nummer 4 blir:

#4 Levern
Se

#5 Kontrollera sa du inte har brist pa B12. Kanske behover du B12-sprutor?
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Och tyvarr bor nog det mesta av detta goras pa en och samma gang. Varfor?
Jo for att du sitter fast i moment 22. Det ena triggar det andra som gor att
det tredje inte fungerar vilket betyder att det femte 6kar det forsta
problemet...

S& du vill bryta pa sd manga stallen pd samma gang som det gar, som du
orkar och som du har rad med.

#6 Lagg fokus pa inflammation.

#7 Jag hade aven lagt fokus pa mitokondrierna och sneglat pa kosten fér MS

Varfor? Jo for den kosten har fokus pa just att ge mitokondrierna vad de
behover for att orka jobba i motvind<3

#8 Funderar pa om ALP-kosten kan vara en del. Oavsett ska kosten i alla fall
definitivt vara mejerifri, sojafri och glutenfri.

Undvik:

- Undvik att trana! Din kropp ar 6verbelastad med pagaende inflammation.
Gor inget du inte skulle gjort om du hade feber och influensa!

Undvik kemikalier i dina hudvardsprodukter:

Undvik varstingarna i tillskott:

Vad visar tester hos sjukvarden?

Ibland inget

Ibland nagot forhojd sanka (laggradig inflammation)
Ibland paverkat kortisol (kan vara bade hogt och lagt)
Ibland matbarti TSH, T3 och T4

Ibland feber

Men oftast inget de kan ta pa.

Ar det mycket? Ja tyvirr. Men det gar. Lovar.
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LATHUND Mensvark

e av Anna Hallén
e februari 29, 2016

Problem med mensvark?
- smorj pa mage och pa rygg dar det smartar.
Kombinera med:

Kinesiologitejp

Klipp en remsa ca 25-30 cm.

Bryt skyddspappret pa mitten av din tejpbit.

Dra med jamt drag tejpen sa du strecket den till ca 80% av sitt max.

Fast ca 5 cm av den strackta tejpen under navel i riktning fran hoft till hoft
(6ver aggstockarna) och ta sen bort allt papper och lagg ner anderna utan
stretch.

(Tack )

Ett tips ar ocksa att massera stora satesmuskeln, piriformis med tennisboll
tex, da den garna krampar vid hormonvaxling och skapar smarta kring hela
backenet. (Tack kiropraktor Agnes Feld6to)

Manga havdar att menssmarta kommer av 6verdos av prostaglandiner.
Prova darfor garna att minska ditt intag av omega 6 samt 6ka omega 3,
garna som tillskott.

Andningsminuten kan vara till stor hjélp nar det ar som varst.
Aven spikmattan ar smartlindrande.
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LATHUND vid MS

e av Anna Hallén
e december 12, 2016

OBS! Jag dr ingen Idkare. Jag ger inga rdd gdllande din
medicin. Tala med din Idkare gdllande din sjukdom och
medicinering. Men detta kan vara kunskap som dr bra att ha
med sig pd resan mot ett friskare liv.

Mat vid MS enligt Dr Terry Wahls

Kost for "Jagare - samlare” uppdaterad till 2000-talet. Vi vill starka alla de
sma delar som ar paverkade vid MS.

Mitokondrien:
Omega 3
Kreatin
Co-enzym Q
B-vitaminer
Svavel
Antioxidanter

Myelin:

B Vitaminer med framst B1, B9, B12
Omega 3

Jod

Tilldgg av mig: Progesteron ar en forutsattning for att bygga myelin. Lagg tid
pa stresshantering da stress stjal ditt progesteron for att bygga kortisol.
Viljer du att lagga till progesteron ska det vara bioidentiskt. Valj aldrig
gestagen, vilket ar kemiskt progesteron och mest staller till fler problem.

Synapsen:

Svavel
B6
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Matplan:

Ekologiskt

7,5 dl grona bladgronsaker & orter for vitamin B, A, C, K, mineraler,
fytonutrienter som klorofyll

7,5 dl svavelrika gronsaker; kal av alla slag & 16k av samt alla olika svampar
7,5 dl av olika farger (flavonoider & polyfenoler) fran gronsaker & bar

Fet fisk + tillskott av omega 3

Grasbeteskott eller vilt

Indlvor for vitaminer, mineraler & coenzym Q - en gang i veckan

Sjogras -for extra jod - en gang i veckan

Ta bort spannmal och gluten
Ta bort mejerier

Tilldgg av mig:

Mg - supersalt, basilika, pumpafron, sesamfron, paranét & mandel (fallande
ordning)

Zink - indlvsmat, grasbetes noét, vilt, pumpafron, sesamfron, basilika, aggula
(fallande ordning)

Supersalt for jod. (fisk, skaldjur, sjogras, alger)

Selen - 3 parandtter per dag

Se pa Youtube:
From surviving to thriving with Multiple Sclerosis
https://youtu.be/-STkQDoRpFE?si=BG7KjVfMhEYV1c5y

Minding your Mitochondria
https://youtu.be/KLjgBLWH3W<c?si=5r5BXeQGWWVJVZt-9
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LATHUND
Lymfsystemet: AL-20

e av Anna Hallén
e augusti 16,2018

Vad ar AL-20?

Jo Annas & Lises 20 i topp.

Men det ar ju fler an 20?7 Ja, men du behover leta fram dina unika topp 20
(minst) for just dig och din vardag.

Lise ar oerhort duktig pa andning, kroppens lymfsystem och den lymfatiska
yogan. Jag kan oerhort mycket om stora delar av kroppen och jag ar en
baddare pa att satta ihop logiska system baserade pa vetenskaplig biokemi.

Detaljkunskap som fakta ar alltid korrekt men sallan sant nar det kommer till
helheten, livet, kroppen och verkligheten. Och nar jag och Lise satte ihop allt
vi kunde sa sag vi ett nytt monster, AL20

Och en ny pusselbit hittade vi: INFLAMMATION!

” The researchers found that the buildup of lymph fluid is actually an
inflammatory response within the tissue of the skin, not merely a “plumbing”
problem within the lymphatic system, as previously thought.”

Fri oversdttning:

"Forskarna upptdckte att ansamlingen av lymfvdtska egentligen var en respons
pd inflammation i omrddet, inte bara ett stopp i "avloppssystemet”
(lymfsystemet) som man tidigare trott”
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AL-20

Grunden i halsa ar ett friskt lymfsystem:

1 Flodet (mekaniskt)

2 Forutsattning for flodet (Parasympatiska nervsystemet, trygghet och andningen)
3 Inflammation

4 Kosten

” The researchers found that the buildup of lymph fluid is actually an inflammatory
response within the tissue of the skin, not merely a “plumbing” problem within the
lymphatic system, as previously thought.”

Fri 6verséttning:

"Forskarna upptéckte att ansamlingen av lymfvétska egentligen var en respons pa
inflammation i omradet, inte bara ett stopp i "avioppssystemet” (lymfsystemet) som
man tidigare trott”

Vilka faktorer vill vi da fokusera pa? Alla fyra samtidigt! Men inte alla uppgifter pa var
grupp. Ta fram papper och penna och skriv ner ditt recept for att ma ditt basta efter
din tid och planbok. Sen bara gort! Du vill kryssa for s& manga rutor som ar rimligt,
men det viktiga ar att du gor dagliga saker fran alla 4 omraden.

1 FLODET

Har finns massor att valja pa. Allt fran noll kronor till tusenlappar. Vi bérjar fran noll
och uppat:

O Lises lymfatiska yogaprogram.

OO Utvalda positioner av Lises Lymfatiska yoga

0 Egenvard som anglavingar, duscha ratt, tahavningar mm.

O Promenad med lymfandning

O Andningstekniker — det finns flera

O Tamassage (min favorit)

O Torrborstning — borste eller frottéhandske

O Chi-maskin

O IR-madrass

O IR-bastu

OLPG

O Lymfmassage

O Studsmatta

0 Wibb-maskin

O Andulleringsmadrass (mariemalmsjo@hotmail.com Halsa fran mig eller hitta
behandlingsstalle: https://www.hhpsverige.se/produkter/partner/behandlingsstallen/)

Sa nagon eller nagra av dessa vill du fa in i din vardag. Det kan vara olika dag for

dag. Olika mycket dag for dag. Men alltid minst en var dag. Det spelar troligtvis inte
sa stor roll vad — bara att det blir av.
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2 KOMPRESSION

O Stédstrumpor — kompressionsstrumpor (Passformen ar extremt viktig)
O Bubblisar

0 Lympha Press

0 Kompression med bandagering

O Finns troligtvis fler olika varianter att valja mellan...

3 FORUTSATTNING FOR FLODET

Lymfsystemet fungerar bara om du ar trygg, avslappnad och djupandas genom
nasan. Och flédet fungerar bara om du goér vridningar, roteringar, béjningar och
strackningar var dag.

Trygghet, avslappning och andning:
O Yoga

O Mindfulness

0 Meditation

0 Avslappningsévningar

O Mental traning

0 Visualisering

O Andningsminuten

OACT

O Terapi

Avslappning:

O Varmt bad

0 Varm dusch

0 Massage (mjuk)

O IR-basun

O Andulleringsmadrass
O Mjuk musik

O Avslappningsband

[0 Sova middag

0 Kramas

Andning:

O Djupandas — det finns en hel del olika tekniker. Prova garna fler an en.
0 Nasandas

[0 Nattejpa

OO0 Andas med motstand

Vridningar & strackningar:

O Yoga

O Egenvard

O Enskilda 6vningar, ex rotationsévningen jag har pa YT
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Du vill hitta minsta 10 minuters trygghet var dag. Var ar du trygg? Med vem ar du
trygg? Vilken teknik kan du anvanda for att kanna dig trygg?

Du vill hitta avslappning var dag. Vad passar dig? Jag har valt
andulleringsmadrassen. Och pa den valjer jag att djupandas samtidigt.

Andning! En férutsattning. Utan denna ofta och var dag kommer du ingen vart med
Lymfsystemet. Vilka tekniker passar dig? Hur kan du fa in dessa ofta i din vardag?

Jag nasandas alla sekunder jag ar tyst. Jag nattejpar. Jag gér andningstekniker var
gang jag gor nagot for lymfsystemet.

OBS! | stress, oro, rddsla och aktivitet &r lymfsystemet “avsténgt’. Da kan du tahéva
& torrborsta allt du vill men du far inget bestaende resultat.

Fram med pennan igen. Har vill du hitta vridningar & strackningar var dag samt dina
unika I6sningar for trygghet, avslappning och andning.

4 INFLAMMATION

Har har vi en av de viktigaste nycklarna.

1 O Antiinflammatorisk kost (kommer som en egen punkt)
2 Levern och Tarm. Rekommenderar tillskott!

e [ LATHUND LEVERN www.annahallen.se/levern/
e [ LATHUND TARM www.annahallen.se/tarm/

3 Tankar och kanslor. Visste du att sjalvkritik paverkar din hjarna lika starkt och
negativt som ett faktiskt hot? Arbeta med ACT, sjalvmedkansla och att vara
sjalvsnall.

4 Jordning — och har ar jag saker pa att vi har den saknade pusselbiten. Googla pa
www.earthingpeople.se och lar dig mer. Googla pa ESD om du vill kdpa jordade skor.
Googla pa earthingpeople.se om du vill hitta lakan, kuddar och dynor.

JORDNING
Enkelt och helt gratis.

Ror vid jorden (alltsa planeten jorden) med din kropp var dag. (0 Ga barfota, sitt i
graset, ligg pa stranden, ga i vattenbrynet, sitt pa klipporna.

Asfalt fungerar inte (ar till och med giftigt) och alla vara skor med gummisulor isolerar
oss tyvarr fran jorden.

Far du inte ihop detta i din vardag eller bor i Kiruna? Ja da kan du kdpa jordning. Det
finns O skor, O lakan, O dynor, kuddar och fotunderlagg.

Googla pa earthing och lar dig mer. Googla pa ESD om du vill képa jordade skor.
Googla pa earthingpeople.se om du vill hitta lakan, kuddar och dynor.

Jag har valt den enkla vagen. Jag sover pa jordat lakan och bonusgrabben pa jordad
dyna. Och jag ar ett naturligt "barfotabarn”.

63



Laura Koniver, M.D. The Intuition Physician om jordning:
https://youtu.be/xZsOmnfTIZw

Snabboversattning:
Fordelar med jordning. Forskning finns!

1 sekund:

Muskelspanning minskar

Hud och hjarna paverkas positivt
Vark och smarta minskar

Minuter:

Blodglukos minskar

Metabolismen av mineraler forbattras
Hormonstatus forbattras
Skoldkortelfunktioner forbattras

Dagar:

Stresstaligheten 6kar

Den fysiska taligheten 6kar

Inflammationer minskar matbart

Vark minskar méatbart

Kroppens balans forbattras med alla fordelar det innebar

Ar:

Cancerrisken minskar

Aldrandet géar langsammare

Kroniska sjukdomar minskar och mildras
Livsstilssjukdomar minskar och mildras
Inflammationer minskar

5 ANTIINFLAMMATORISK KOST

Och nu maste vi stanna upp och andas.

Strikt LCHF (vilket &r samma sak som fettrik Paleo. Alltsa mejerifri men inte
fettskramd och utan dadelkaka med dadelkolasas) fungerar for det balanserar
blodsockret. Och hdgt blodsocker och hdgt insulin ar inflammatoriskt. Men — denna
kost glommer levern och njurarna.

Bara frukt och gront fungerar for de fokuserar pa leverns avgiftning. Och gifter i
kroppen som levern inte orkar med ar inflammatoriskt. Men — denna kost glémmer
hjarnan, mineralerna och vart hormonsystem.

Sa bada funkar pa kort sikt. Ingen fungerar pa lang sikt. Vi behdver alla delar av
kroppen och darfor behéver vi fokusera pa alla delar av kroppen.

Men, japp det finns ett men till, ibland kan just du behdéva — under en period — stétta

en viss del lite extra och darfér valja en kost som saknar naringsamnen. Och detta ar
alltid okey! En Detox kan vara underbart bade for kroppen och psykologiskt.
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ACT ALP - Annas Leptin Protokoll (hitps://actalp.se/)
(andrat till Annas LivsstilsProtokoll 2024)

Halsosam normalkost: Paleokost

Lagg till:

0 Omega 3

O Ingeféara

O Gurkmeja och svartpeppar (pirperin) - aldrig bara gurkmeja!l
O Lok

0 Grona bladgronsaker — massor var dag

O Kokosfett

[0 Bar i alla farger

O Orter

Val;j:
O Grasbeteskott och vilt
0 Ekologiskt

Ta bort:

O Socker

O Gluten

0 Spannmal

0 Ko-mejerier

0 Alkohol

[0 Hardat fett & transfetter

O Majsolja, matolja & solrosolja

O Tillsatser

[0 Bacon, chark och processad mat

For avgiftning:
LEVERN
(Gallande tungmetaller)

0 Ekonomialternativet, 120 kapslar. Bara lera:
https://aquanatur.se/product/lerkapslar/

Du kan kdpa en burk, eller fler. Eller abonnemang eller en kur. Fritt val.
Kur: 6 manader, 2 kapslar/dag

Darefter rekommendation, 1 kapsel per dag for alltid

O Dyrare alternativet, 120 kapslar. Chlorella Growth factor (CGF), klorofyll, koriander
samt bentonit med 95% montmaotillonit. Kapsel: veg. cellulosa (HPMC):
AL-Toxibinder ("toxinsamlaren") Repetera 3 ganger. Totaltid 6 manader
https://aquanatur.se/product/toxibinder/

Du kan képa en burk, eller fler. Eller abonnemang eller en kur. Fritt val.

Kur: 4 kapslar Toxibinder per dag i 1 manad — uppehall 1 manad.
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TARM:

O Lerkapslar

Varfor?

"Back to basic”. Lera har och anvands fortfarande pa manga delar av varlden for att
skapa en battre tarmmiljé. Den anvands bade pa djur och manniskor.

Manga anvander aven lera pa utsidan av kroppen for sina lakande egenskaper. Ex
lerbad och ansiktsmasker. | leran finns en massa naturliga mineraler som i sin tur gor
sin verkan. Enkelt uttryckt kan man saga att leran ar som ett skyddande plaster fullt
av viktiga mineraler.

For att det ska vara latt att ata leran sa svaljer du den som kapslar. Lera finns aven i
fri form som du I6ser upp i vatten, men manga tycker att det ar jobbigt att fa in som
daglig rutin.

| leran finns inga onaturliga @mnen, ingen medicin och inga tillsatser. Den krockar
inte med nagon medicin.

Vissa upplever att den ar skillnaden mellan katastrof och ett fungerande liv.
Upplevda fordelar: Battre naringsupptag vilket skapar en 6kad energi. Battre, eller
mycket battre, fungerande toalettbesdk. (Gallande bade férstoppning och diarré.)
Oftare toalettbesok pa ett positivt satt.

Du hittar mer information pa https://aquanatur.se/product/lerkapslar/

O Probiotika
Varfor?

Inga biverkningar. Och nar tarmen mar daligt mar i stort sett alltid “invanarna” dar
daligt — alltsa vara bakterier. Med for fa bakterier kan din hjarna inte ma bra.

Sa tillfor garna goda bakterier.
Rekommendation: https://aquanatur.se/product/probiotika/

SAMMANFATTNING:

OCH dags for dig att gora din lista. Inget hander om du bara |aser om det. Det ar det
du gor som skapar en skillnad.

Hur sitt ditt recept ut for AL-20?

1 Nagot for flodet var dag — vad passar dig och din planbok?

2 Nagot for trygghet var dag — var, nar och hur skapar du dig trygghet? Behdver du
terapi? Eller racker det med trygghetstekniker?

3 Andning var dag och ofta — leta upp minst 5 tillfallen per dag. Garna fler. Gratis!
4 Vridningar och ytterlagen var dag — gratis. Och som Lise Benberg sdger EGDD!
(Every god damn day — varenda férbaskade dag!)

5 Jordning var dag — Jag har valt att kdpa jordning. Saknas ekonomin? Ut och hitta
marken, buskarna och traden. Jag har ocksa valt att kdpa jordade vinterskor.

6 Valj antiinflammatoriska val i kosten var dag och var noga att alla naringsamnen
finns med alla dagar i din livsstilskost!

7 Tarm och levern:

Lera, Toxibinder & probiotika — se https://aquanatur.se/

Massor med gronsaker i alla farger

Massor med gréna gronsaker
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LATHUND NJURSTEN

e av Anna Hallén
e februari 23, 2024

OBS! Jag dr ingen ldkare. Jag ger inga rdd gdllande
sjukdom eller din medicin. Tala med din Idkare gdllande
din sjukdom och medicinering. Men detta kan vara
kunskap som dr bra att ha med sig pd resan mot ett friskare liv.

Njursten ar ganska sa vanligt. Ca 10-15% av oss kommer att drabbas. Och
har du fatt njursten en gang ar risken att du far det igen (om du inte andrar
din kost) ganska sa stor.

Urin, alltsa ditt kiss, innehdller salter, mineraler och avfallsimnen. Vissa av
dessa |6ses daligt i vatten och kan darfor klumpa ihop sig som stenar. De
vanligaste stenarna ar kalciumfosfat och kalciumoxalat (faktisk 80% av alla
stenar).

De flesta, aven de som tillfalligt fastnar, kommer ut av sig sjalv - men en
tillhorande tuff smarta. Du ska naturligtvis alltid kolla upp dig for det kan
finnas komplikationer som du vill att sjukvarden ska hitta och avhjilpa. Men
vanligtvis far du smartstillande (NSAID) och rad att dricka mer.

Denna lathund ar for att forebygga och slippa framtida stenar.

1. Minska pa kalcium (alltsd mejeriprodukter) kalcium i gronsaker vill du ha
kvar.

2. Minska pa oxalater till 50 mg oxalater per dygn (men bli inte radd for
gronsaker. Du vill dock ta bort varstingarna* och gronsaks-smoothies)

3. Oka pa citrusfrukter (6kad niva av citrat i urinen gor att stenar har svarare
att bildas)

4. Oka (6kad niva av magnesium i urinen gor att stenar har
svérare att bildas)
5. Oka ditt (vanligt vatten utan bubblor)

. Varstingar = spenat, rabarber, mangold, rodbetsblast, notmjoler (lite
notter skadar inte men undvik nétmjoler), bénor, spannmal, te gjord pa
bark och gronsakssmoothies!
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LATHUND - osteoporos

e av Anna Hallén Healthy Osteoporosis
e juli29,2017

Jag dr inte Idkare. Jag fdr inte reparera eller
bota. Men jag far dela med mig av min
asikt. Sa har kommer den.

—— Compactbone —+

Forst maste vi veta vilken sort det ar. Ar

det kalkbrist eller mineralbrister? A
Hur stor ar skadan idag? Vad tal | i |
skelettet? | [y
Sen varfor den uppkommit? [t | [

T Spongy bone
|

Det vi vet (oavsett ovan fragor) ar att
kroppen bryter ner snabbare an den bygger upp.

Nagon som 6kar nedbrytningen ar prostaglandiner. Alltsd omega 6. Sa jag
hade valt bort s mycket som mdjligt av dessa - forutom nétter, avokado
och oliver.

Overdos av kalcium skapar kalciumbrist i skelettet sa en massa
kalciumtillskott hade jag inte rekommenderat. Daremot naturlig kalciumrik
kost som gronsaker.

Vitamin A i 6verdos blockerar kalciumupptaget i skelettet. Sa jag hade inte
vrakt i mig mejeriprodukter. Manga havdar att dessa till och med ar en av

anledningarna. (Tillsammans med omega 6) mejeri har ju bade 6verdos och
kalcium och tillsatt vit A.

Lander som har mejerier i sin kost toppar lista 6ver benskorhet.
Och de tva som dricker mest mjolk i varlden ar de tva lander som har
placering nummer ett och tva. Finland och Sverige.

Jag hade lagt pa alla mineraler da vart skelett inte bara behover kalcium. Sa
grona gronsaker i overdrift och 1 tsk supersalt per dag.

Sen hade jag framijat inlagringen med magnesium i form av mandel,
pumpakarnor och sesamfron. Atit minst 500 gram fet fisk i veckan for
vitamin D samt tagit probiotika och atit naturliga fibrer for att
tarmbakterierna ska ma bra och producera K2.

Vet jag att min mage och tarm ar katastrof hade jag tagit K2 dven som
tillskott samt lagt till
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Kalk gor skelett hart. Hart gar av som en krita.

Du vill gora skelettet starkt. Och mjukt. Detta gors av kollagen. S& da ar vi
tillbaka pa gelatin, kollagen, hyaluronsyra, glukosamin, benbuljong, kalvsylta,
oxsvanssoppa och pannacotta.

Men kroppen gor bara det du ber om. Ger du kroppen byggnadsmaterial
men hoppar 6ver att be kroppen bygga s kommer den anvanda dessa
byggstenar ndgon annanstans.

Det mesta vi dter kan byggas om till nya byggstenar. Sa stresshantering i
kroppen kan stjala byggnadsstenar fran skelettet om kroppen behéver.

Hur ber vi kroppen bygga starkt skelett? Jo, genom att belasta det efter
formaga.

Jag hade valt vibrationstraning da den har bast forskning bakom sig géllande
att bygga benmassa. Med koden ANNA far du 20% pa

(ja pa allt pa hemsidan faktiskt. aven pa REA-priser.) Rekommenderar
3D eller 4D.

Sa bort med allt som dkar nedbrytning.

Bort med 6verdosering av kalcium och vit A.

Pa& med alla byggstenar som behovs for ett skelett.
Och pa toppen belastning efter formaga.

Sa hade nog jag gjort.

OBS! Jag dr ingen Idkare och fdr inte ge rdd gdllande medicin. Ddrfor gor jag
ddrfor aldrig det. Jag bara berdttar vad jag hade gjort om det gdllde mig <3
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LATHUND Ryggont/ryggskott

e av Anna Hallén
e oktober 16,2016

Sta rakt med bada fotterna lika tungt i golvet. Det ar oerhort viktigt att du aldrig star och
hanger i en hoft. Inte bara nar du tranar utan alltid.

Tank att du stéller alla kotor ovanpa varandra som klossar.

Rotera bak axlarna lite, ut med bréstet lite. Vi har en tendens att falla lite framat. Och manga
har gjort det i sd manga ar att det kdnns som den "normala hallningen”.

Nasan rakt fram. Dra bak huvudet lite. Garna en tendens till dubbelhaka. Men inte titta upp
eller ner. Rakt bak. Vi har alla idag en tendens att falla fram med huvudet. Alla borde trana pa
nackrosettmusklen. Sa pa med dubbelhakan.

Dar har du grundpositionen.

Nu vill du trédna dina muskler. (Fast manga ar redan nu trétta da naturlig halining fér manga ar
allt annat an vanlig).

Tank dig att du har en tofs hogt uppe pa huvudet och nagon drar dig rakt upp. Strack pa dig
med riktning uppat. Som en pil. Du bor bli ca 1-3 cm langre.

Ditt langsta jag ar dar du drémmer om att alltid orka halla dig. Dar far namligen dina diskar vila
och nerverna hamnar inte i klam.

Trana - lang, sjunk ihop, 1ang, sjunk ihop, l1ang, sjunk ihop, dnnu langre - hall. Gor detta s
manga ganger du bara kan komma pa under dagen.

Strack pa dig var gang det gbr ont. Skapa utrymme mellan diskarna.

Drommen &r den dagen du stracker pa dig och marker att du redan ar fullt utstrackt och inte
kommer hogre. Da du naturligt gar, star och sitter i ditt langsta jag. Dar din rygg mar bra.

Nu vill du borja att rotera. Jag ska se om jag kan gora den videon. Manga som har tjatat pa
mig.

P& detta vill du dra in naveln - pa utandning och halla den dar alla stunder du sitter, star eller
gar. Du kopplar da pa transversus - din gordel. Som ocksa tar hand om din rygg sa ryggens
smamuskler inte behdver gora allt jobb sjilv. Aven detta ar en traning. Dra in naveln pa
utandning och hall den dar sa lange du kan medan du andas normalt.

Den dagen du kommer pa att naveln redan ar indragen har du natt kroppens naturliga
stabilitet.

Sa:

1. Var alltid ditt langsta jag, naturligt och avslappnat (Det kravs traning for att hamna dar)

2. St3 alltid pa bada fotterna med samma tyngd (Aldrig hdng i en hoft)

3. Ha alltid naveln indragen pa UTANDNING. (Aldrig inandning for da blir det fel muskel) Nar
den sen sitter dar kan du andas bade in och ut. Drommen ar att du alltid dr beredd pa att
nagon ska boxa till dig i magen. (Det kravs traning for att hamna dar)

4. Gor rotationsévningen (nar du &r ldng med god hallning) - ska se om jag kan fixa till den pa
en video.... Video inspelad. Nu ska jag bara fa ut den pa YT.

Har ar en annan underbar fungerande 6vning - video pa youtube:

"Ryggskott och vad du sjalv kan gora”
https://youtu.be/5iVZIpVc6G8?si=Xx95vVBQOuzKaH2Y
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LATHUND Sova T

e av Anna Hallén
e januari 7,2017

‘— b
Det finns 3 forutsattningar a
for att kunna sova --' g

1. Du kan bara sova trygg, alltsa i det

parasympatiska nervsystemet. Att sova med oro/stress/vark betyder att du
forsoker sova full av adrenalin (vart vaken-turbohormon) i kroppen samt att
du forsoker sova med "ett monster (hot) gomt i morkret under

sangen”. Spikmattan kan vara en hjalp.

2. Du kan bara sova gott om du ar trott. Trott av aktivitet, kreativitet, rorelse
eller social stimulans. Att forsdka sova utpumpad, utsliten, uttrottad,
utmattad brukar aldrig fungera. Vissa sover utmattade av trotthet men
vaknar trotta oavsett hur mycket de sover. Andra somnar men vaknar
klarvakna mitt i natten och kan inte somna om. Och nagra kan inte somna
alls. (Samma sak men tre olika val av din kropp. Resultatet &r i alla fall att du
aldrig ar utvilad)

3. Du kan bara sova om du har melatonin (smnhormonet) Ljusterapilampa
innan kl 11 pa fm kan vara till hjilp.

Sen finns det 2 saker som, for vissa - inte alla, kan

forstora sémn.

1. For varmt

2. Ljus

Det skapar alltsa inte bra somn med kallt sovrum och morkt, utan du har da
tagit bort tva saker som kan stéra din somn. Men det ar vart att prova.

LATHUND for trygghet, avslappning och muskelavslappning

1.Ta pa kvallen. [Ej magnesiumcitrat] (Mg av bade mentalt och
fysiska avslappnande)
2. Ta en kopp varmt vatten med 1/2 tsk gelatin i ( ar lugnande)

2,5. Nattejpa (Nasandning lurar kroppen att tro att du ar trygg och tillater dig
att sova for monstret under sangen ar ju borta) NATTEJPA

3. Somna med spikmattan [Du kan ta bort den nar du vaknar till, gar inte att
overdoser] (Endorfiner ar angestdampande, muskelavslappnande och
varkstillande)

4. Gor "andningsminuten”, fast inte bara en minut utan andas fran 1 till 100.
ar du fortfarande vaken sa fortsatt fran 100 till 1 - ANDNINGSMINUTEN
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Om du inte kan somna eller om du vaknar

1. Tand inte lampan - ljus vacker dig rent kemiskt.

2. Titta inte pa klockan - vad ska du med informationen till? Du kan anda
inte forandra nagot.

3. Lat 6gonen vara slutna. Njut! Antligen har du lugn, virme, egentid och
moijlighet att gora avslappningsévningarna du inte hann pa dagen. Njut av
den tiden <3 Anvand den. Du far lika mycket vila och dterhdmtning om du
lugnt gor avslappningsdvningar som om du sover. Ta chansen!

Att lagga frustration pa att inte kunna somna och kolla klockan ar basta
sattet att skapa adrenalin och totalt forstora all mojlig aterhamtning for din
hjarna.

Nattliga avslappningsovningar

1. Ligg pa rygg eller pa hoger sida och hall fér hdger nasborre.

Nasandas fran 1-100 med vanster nasborre

2. Ligg pa rygg och gor "andningsminuten” fran 1-100

3. Meditera, mindfullness och/eller de 6vningarna du trivs bast med sa lange
du ndsandas. Fortsatt till klockan ringer pad morgonen eller du har somnat.

4. Eller bara njut av fria tankar. Men det ska vara lediga tankar. Inget
planerande, inget oroande, dltande... Dyker det upp sa ga tillbaka till
ovningarna som "kidnappar” din hjarna sa det inte finns plats fér "oro och
altande” (Det ar darfor man har mantran och raknar. Ler stort).

Du maste vara trott av trotthet for att sova gott

1. Utomhus skapar naturlig trotthet - ga ut dagtid.

2. Kreativitet och skratt skapar naturlig trotthet - goér nagot kul var dag.
3. Rorelse eller traning skapar naturlig trotthet - ror dig efter din formaga.
Du kan inte sova dig bort fran stressutmattning eller uttrakningstrotthet.

Du kan bara sova om du har melatonin

Forutsdttningar:

-Melatonin byggs av serotonin.

-Serotonin byggs av mat som fagel (tryptopfan & B6), notter eller supersaltet
(magnesium) samt gronsaker (Vitamin C) - S 4t mat!

- Serotonin byggs som beldning om hjarnan anser att du lever ratt. Sa
lAngvarig stress kommer tvinga hjarnan att ta bort beléningen sa du inte
fortsatter pa fel vag, vilket gor att du far for lite serotonin for den nivan du
har som din normala.

- For 13g niva av serotonin i foérhallande till DIN normala niva kommer 6ka
din kdnsla av oro som gor "monstret” under sidngen storre och starkare OCH
du kan inte bygga den nivan av melatonin som du ar van vid for att sova
gott.
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Balansera ditt serotonin

1. ACT, Stresshantering, KBT, terapi - det du gillar bast for att uppleva
trygghet och lugn.

2. Se over ditt liv. Eller be om hjalp att se 6ver ditt liv.

3. At alla naringsamnen alla dagar alltid. (Annas handmodell 4r en bra grund)

Du maste leva livet sa hjarnan vill beléna dig for ratt val for att kunna/vilja
skapa en skon niva av serotonin. Inga tillskott i varlden kommer "tvinga”
hjarnan att bygga serotonin om den inte vill.

Den kan anvanda tillskotten till annat i kroppen. Behover inte alls skicka upp
dessa till hjarna.

4. Kanske tillfalligt for att hitta trdden att orka dndra livet - tillskott av
melatonin!

Tvanattssomn

Tank pa att det finns de som har en tvanattssomn. Det betyder att du har en
naturlig vakenperiod mitt i natten. Njut av stunden. Tand inte lampan och
oroa dig inte. Det ar din naturliga natt och din naturliga sémn.

Tillskott:
1. (eller 1 msk vanlig billig bakgelatin) - ger férbattrad djupsémn.
2.

(3. Melatonin - finna att kdpa receptfritt i alla sydeuropeiska lander samt
Finland och Polen.)

Prova detta var kvall/natt i 28 dagar.
Det tar tid att lara hjarnan sova igen.

Vill du lara dig mer?

Missa inte ljudboken GNISSELZONEN:

BOKUS
ADLIBRIS
(Finns diven pd engelska som pappersbok. Bestidill )

Sov gott!
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LATHUND SSRI

Antideprissiva ldkemedel
e av Anna Hallén
e september 11, 2023

OBS! Jag dr ingen Idkare. Jag ger inga rdd
gdllande din medicin. Tala med din Idkare
gdllande din sjukdom och medicinering.
Men detta kan vara kunskap som dr bra att
ha med sig pd resan mot ett friskare liv.

Vad ar serotonin?

Serotonin ar signalsubstansen som berattar for dig om du ar pa ratt vag eller
inte. Tank dig serotonin som din allra basta van som alltid vill dig val. Vannen
klappar dig mjukt pa kinden nar du gor ratt (du mar bra), slutar klappa och
slutar berémma nar du svanger av pa fel vag (dngest, hagloshet och oro).
Och fortsatter du pa fel vag sa lappar vannen till dig over kaften, en riktig
lavett (vark).

Kommer du ihag leken "fagel, fisk eller mittemellan”? Nar du gick at ratt hall
sa kompisen "varmare varmare”. Det ar nar serotonin 6kas, du gar at ratt
hall. Nar du gick at fel hall sa kompisen "kallare kallare”, det &r da serotonin
sjunker for att du ska forsta att det ar fel hall och du ska lyssna och vanda.

Vi har tyvarr fatt lara oss att "bita ihop” och "hela vagen in i kaklet” ar nagot
atravart. Vi slutar att lyssna pa hjarnans vanliga signal och gar rakt in i den
morka skogen full av farliga vargar som lurar dverallt.

Nu blir hjarnan 6verkanslig, for att radda dig. Den tror ju pa fullaste allvar att
du ar i en mork skog bland farliga vargar som lurar pa dig 6verallt och gor dig
darfér uppmarksam pa minsta lilla ljud, minsta lilla rorelse och minsta lilla ja,
allt! Du upplever dig nu hypersensitiv. Du hor allt, ser allt och kdnner allt.
Skillnaden mot HSP ar att denna hypersensitivitet inte bara gor dig trott
utan dven orolig och angestfylld. Vid HSP blir man trétt av intrycken, men
inte radd.

Du ar nu i en mork skog full av faror och serotoninet dyker planerat och
medveten ner i botten for att ge dig en stark och obehaglig signal - "TA DIG
HARIFRAN! NU!"". Du mar extremt dalig. Vad har vi fatt l3ra oss att géra nu?
Jo, ta ett piller som gor sa att kroppen berommer dig for att du stannar kvar i
en miljo som sliter sénder dig. Du mar nu bra, mitt i faran, mitt i den moérka
skogen och du behdller alla beteenden som tar sonder bade dig och din
kropp - men du mar bra.
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Hjarnan kommer inte gd med pa detta utan kommer l6sa det sa signalen av
obehag och fara s3 smaningom gar fram. Initialt funkar pillret, men allt
eftersom hjarnan hittar I6sningar for att du verkligen ska fa det viktiga
meddelandet, s3 minskar effekten for att du efter ndgra ar marker att du ater
ett piller men livet ar anda inte sként, varmt och bra. Hjarnan har nu
nedmonterat "6ronen” (receptorerna) for att lyssna pa serotoninet. Sa nu
mar du som du ska igen - daligt. S& du forstar att du behover skapa en
forandring. Du beho6ver ta dig ut ur skogen med vargar!

Vissa 0kar har pa medicinen eller byter marke. Andra vill ta sig ut ur skogen
och sluta dta kemiska piller som lurar hjarnan att ma bra i en farlig miljo.
Dessa rader ar for dig som valjer vagen ut ur skogen.

Vagen ut ur skogen

Vad och vilka dr dina vargar? Hur later ditt sjalvprat? Ar du sjalvsnall? Eller
har du en inre varg som standigt trycker ner dig (sjalvkritik=hot)? Hur ser
dina krav ut pa dig sjalv? Hur ser andras krav ut? Vad ar du radd for?
Himlande 6gon? Arga roster? Tystnad? Att hamna i centrum? Att bli
bortglomd? Ensamhet? Utanforskap? Suckar? Vad andra tycker? Att du inte
duger? Alla dessa ar vargar. Allt som gor dig otrygg. For att ma bra behover
vi ta bort en hel del vargar och sitta andra i bur. Med att satta i bur s menar
jag att de finns kvar, men du lagger till tekniker sa du orkar hantera dessa.
Kanske en svarmor du inte kan bli av med.

Vad behéver du for att bli mer trygg och mer glad?

Vilka férandringar behover du gora? Vad behover du for att vaga gora dessa
forandringar? Byta jobb? Skilja dig? Gora slut med en van? Ge dig ut och
traffa nya vanner? G4 i terapi? Arbeta med en ? Ata

mer ? Borja rora pa dig? Skratta mer? ?
Lamna ekorrhjulet? Vad behéver du goéra for att din hjarna ska vilja beléna
dig med serotonin?

Hjarnan luras!

Du kan lita pa hjarnans signaler gallande serotonin for allt utom nar det
galler socker, mjol och droger. Da ljuger den for dig och ber om mer dven
fast det gor dig sjuk. Men alla andra signaler kan du lyssna pa. Bra signaler
betyder: gér mer av detta. Déliga signaler betyder: sluta och byt vag. Vark
och trotthet betyder att nagot ar fel, hitta felet och ta bort det. Du star pa en
legobit. Vill du ha en varktablett och sta kvar eller vill du plocka bort
legobiten? Du har anvant all energi i din kropp. Vill du ta ett piller som gor
att du orkar mer an din kropp klarar sa du tvingas lana av tarmen, huden och
ditt detoxsystem (och bli sjuk) for att kunna 6sa pa? Eller vill du lyssna pa
signalen och vila? Och &r du trott av radsla sa ar det inte soffan som ar vila,
utan trygghet!
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Detta ar inte ett rad!

Jag far inte ge dig rad. Men jag far beratta vad jag hade valt att géra om jag
at SSRI (serotoninaterupptagningshammare), hade tagit mig ut ur

skogen och ville ta bort kemiska piller som lurar min hjarna att md brai en
farlig och fel miljo.

1.

Jag hade trappat ner valdigt langsamt eftersom mina serotonin-6ron ar
nedmonterade. Samtidigt som jag tar mig ut ur skogen och lamnar
mina vargar. (Eller satter de i bur) Och for var nedtrappning hamnar ju
hjarnan i ett tillstdnd dar den inte kan fa dig att ma sa bra som du
faktiskt gor. Den berémmer dig men du saknar "6ron” (receptorer). Nar
hjarnan marker detta sa borjar den bygga nya 6ron. Nu vill den ju att
du ska fa berém. Men det tar tid att bygga "6ron”.

Nar det ar dags att ta den sista lilla delen som gar att dela upp sa
brukar nastan alla uppleva att de stortdyker ner i ett morkt hal. Just
det hoppet blir skrammande stort. Darfér hade jag valt att ta det
hoppet nar jag vet att jag brukar ma som bast. For min del ar det i maj-
juni. Sa hade jag trappat ner, Iat oss sdga under ett ar, och sista biten
hamnade i januari sa hade jag malt pa fram till maj-juni for att ta
djupdykningen da.

Jag hade berattat for alla runt omkring mig for att da fa extra kramar,
extra tdlamod med min irritation och surhet och extra karlek och
trygghet.

Men vi blir inte av med alla vargar aven om vi jobbar med oss sjalva och
byter miljo. Sa jag hade lagt en hel del energi pa att satta "vargar i bur”:

1.

2.

minst 5 ganger var dag. Gratis, snabbt, effektivt och
mycket viktigt!

. Lagg inte en krona pa tillskott innan du satt DARK
som rutin i ditt liv. Detta ar forutsattningen for att kunna ma bra.
Kroppen bygger bara det du ber om, om den kan och hinner! Ovan
hittar du idéer pa hur du kan be om att kroppen bygger serotonin (att
gora saker som ar bra for dig och din kropp, samt trygghet). Om det
kan - ja, den behover alla byggstenar for att bygga serotonin.
Tryptofan (mest i fagel, speciellt i kalkon), magnesium (grona
gronsaker och notter), B6 (alla animalier) och vitamin C (alla
gronsaker). Om den hinner - vila, trygghet och lite mellanrum i
kalendern samt en god ar viktigt.

. Med koden ANNA far du 20%. Tyngd 6kar oxytocin som
fungerar som en vikarie for serotonin
Varma duschar eller varma bad var dag. Varme dkar oxytocin som
fungerar som en vikarie for serotonin
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6. Har du en tjockare planbok sa investera i en . Med koden
ANNA far du 20%. Infrarod varme ar magisk. Stressreducerande,
varkstillande, fettforbrannande, cellreparerande och ja, allt enligt
forskning.

7. . Med koden ANNA far du 20%. Ligg pa spikmattan med bar
rygg, minst 20 minuter (gar inte att dverdosera sa vill du ligga langre
eller somna pa den sa gar det utmarkt). Smartan okar
pa endorfiner som ar angestdampande och varkstillande.

8. med EPA & DHA (ej alg-omega 3). Vill du hellre ha kapslar?
Valj . At dubbel eller trippel dos beroende p3 vad din planbok
tillater. Denna gor sa du kan lyssna battre pa signalen fran serotonin.

9. Kanner du oro sok pa Johannesort (Hypericum perforatum) Var noga
med att kolla kontraindikationer.

10. Soker du lugn ar och bra val. De gér att
kombinera. Ta de pa kvallen for en god, renoverande och
energiskapande somn.

11. Har du en tjockare planbok sa ar ett bra val for battre
somn. Finns i flera olika styrkor, bade som kapslar och som droppar.
CBD generellt hjdlper manga att landa. Da ar det de rena dropparna
som du tar pa morgonen och nar du kdnner att du behoéver. En utvilad
hjarna tal stress battre an en trott hjarna <3 Med kod ANNA25 far du
alltid 25% rabatt pa allt som inte ar pa REA.

12. Kanske melatonin kan vara bra for att skapa trotthet sa du
somnar lattare? (Alla dessa kan kombineras utan att krocka, Men alla
behdvs inte for alla. Prova dig fram).

13. Serotoninlistan - en lista pa allt du behover fér att ma bra och
kanna dig trygg. Vem? Var? Hur? Vad? Det ar sen viktigt att anvanda
listan nar du behover den. Den funkar inte om du bara skriver den och
lagger undan den.

14.

Har jag glomt nagot? skriv gdrna i kommentarerna, sa samlar vi allt som ar
naturligt for att ma bra. (Jag vill inte se tips pa medicin.)

Ta val hand om dig. Flytta ditt liv ut ur den moérka skogen full av vargar <3
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Snabb lathund for vad stress gor
rent fysiskt.

e av Anna Hallén
e juli1, 2014

Vad paverkar stress i var kropp? Vad gor stress rent fysiskt? Vad gor en orolig tanke?
Den minskar alla kroppsvatskor. (Skapar problem med mage, tarm och skapar torra
slemhinnor. Sisadar for sexlivet.)

Den omfordelar blodet. Vid lugn och harmoni finns blodet i kdnsorganen och i mage-
tarmsystem. Vid oro samlas blodet i musklerna. Det gor att oro kan skapa hudproblem
eftersom huden inte far tillrackligt med leveranser av syre och naring... blodet ar ju
inte dar. Mannen kan uppleva att de saknar blod till penis. Sisadar for sexlivet.

Den 6kar muskelspanningar. Okar de inflammatoriska processerna.

Stress paverkar vara hormoner som paverkar var hjirna. Amnesomsattningen kan g3
ner, energinivan gar ner, haglésheten och ev. depression 6kar, angesten 6kar. Vart
nervsystem ar bastis med vart hormonsystem. Sa stressystemet ropar pa
stresshormonerna. Harmonisystemet arbetar tillsammans med vara ma-bra-hormon
som ex. oxytocin.

Ett extra viktigt hormon ar kortisol. Obalans pa denna kan stélla till med en massa
problem overallt.

Stress gor oss redo for anfall. Nervsystemet ar pa hogspann och blodtryck och puls
gar upp. Bibehaller du denna spanning i manga ar kommer nervsystemet ge dig smarta
utan "anledning” och blodtrycket bli konstant hogt.

Naringsupptaget i tarm minskar nar blodet inte ar narvarande. Det ar ju det som ar
transportéren av naringen fran tarm till kropp. Muskelkontraktionen i tarmen minskar
vid stress vilket gor att den blivande bajsen ligger kvar i tjocktarmen for lange.
Tjocktarmen som har till uppgift att aterta vatten. Det skapar ett torrt och stenhart
bajs - forstoppning.

Ja, det var en liten kort redogorelse for stress. Det finns en massa mer.
Kommer i Gnisselzonsboken.

Men att sdga "bara stress” ar nog inte helt korrekt. Stress paverkar en massa fysiska
processer och kan verkligen stélla till det for oss.

En sak till, stress ar blodsockerhdjande. Sa du kan ata perfekt men skapa hogt
blodsocker genom oro.

Stress ar inte samma sak som mycket att gora. Stress ar oro for att inte hinna med,

inte duga, inte kunna, inte vara bra nog, inte tillhora, inte fa vara med, inte ha nagot
att goéra, inte vara fin nog, inte vara smal nog, inte vara..
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Svarta listan

e av Anna Hallén

e november 29,2016 v - -
&
& ‘p
Vad viljer jag personligen bort i hudvardsprodukter. -
Ja, Jag vill aldrig se ordet "PEG” i innehallsforteckningen. v
Inte heller "paraben” i nagon form. P
Mineraloljor, som jag inte heller vill utsatta min hud [ 4

for, kan heta en massa. Har kommer de i
bokstavsordning:

B - Babyolja

L - Liquid paraffin

M - Mineral oil, Medicinsk vitolja, Mikrokristallint vax, Mineralvax

O - Oleum vaselini, Oleum petrolen, Oleum Paraffini

P - Paraffin, Paraffinolja, Paraffin Oil, Paraffinum, Paraffinum liquidum, Petrolatum
V - Vit mineralolja, Vaselin, Vaselin Oil

och

E 905

Jag viljer dven alltid bort citronsyra som ocksa kan heta E330. Viljer dven bort allt
med "-citrat” och da ingar dven E331 - E333, E380, E472c

Vill inte ha deo med aluminium. Det vanligaste dr aluminiumklorid, men du kan ocksa
hitta aluminiumkolhydrat, aluminiumacetat eller aluminiumacetotartrat.

Vill du sen ga ett steg djupare sa kolla min och
min

Tandkramsdjungeln:

Minsta majliga far rada har:

King Fisher utan fluor. (Innehaller SLS** for att 16ddra lite. Limonene™)

Urtekram Mint & Green Tea Toothpaste. (Innehaller linalool*. Tror inte den I6ddrar)
Weleda tandkrdm (Innehaller Limonene*. Tror inte den l6ddrar.)

Eco Cosmetics tandkram (Innehaller tva milda tensider, I6ddrar knappt; Sodium Cocoyl
& Disodium Cocoyl)

Bor vara sdmsta valet i denna lista: Ayurdent tandkram (Loddrar inte och

innehaller karragenan***. linalool*, Limonene™)

* kan vara allergiframkallande nir de oxiderar. Aven miljéfarligt.

** kan vara allergiframkallande. Svarnedbrytbart i naturen.
*** eventuellt cancerogent och inflammatorisk. Kan stéra mag- och tarmfunktioner.
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LATHUND - Svullen?

e av Anna Hallén
e maj 26,2017

Samlar du vatten? Svullnar? Och har uteslutit sjukdom hos lakare?
Da kan det vara flera olika anledningar. Har kommer mina gissningar:

1. Du stressar vilket gor att kroppen behdver med stresskyddande kortisol. Kortisol
byggs av progesteron sa med langvarig oro eller stress skapar du dig progesteronbrist.
Och brist pa progesteron kan 6ka vattensamling och skapa svullnad.

Losning: Vila, aterhamtning, lediga tankar, ACT, andningsminuten, mindfulness och att
lara sig att duga.

Symptomlindring under tiden: Progesteron (absolut inte gestagen)

2. Du stressar och kroppen anvander da en ytlig munandning. Dettas skapar en sl6
och svag diafragma. Och diafragman ar en mycket viktig del i ditt lymfsystem. Nagra
pratar till och med om diafragman som lymfsystemets "hjarta”. Ytlig andning kan 6ka
vatskeansamling (framst i underkroppen, men troligtvis overallt).

Losning: Nasandning, andningstraning med motstand, andningminuter, nattejpning
och tahavning for att viacka vadmusklerna (som ar lymfsystemets hjarta nummer tva).
Symptomlindring: Lymfmassage, promenader.

3. Dina njurar styr din vatska i kroppen genom olika mineraler. (Det dr ddrfér man alltid
madste kolla upp med ldkare férst sd det inte dr njurproblem och ni sdtter igding med
andningsminuten...) Mineralbrister (alltsa saltbrister) kan skapa obalans i
vatskeansamling.

Lésning: At mer naturliga mineraler sasom skaldjur, nétter och supersalt. Stabilt
blodsocker.

Symptomlindring: 1 tsk supersalt per dag.

4. Stillasittande. Mycket stillasittande skapar problem i alla system - nervsystemet,
hormonsystemet, signalsubstanserna, blodtrycket och japp dven i lymfsystemet. Vi ar
skapta for att rora pa oss i kroppens alla riktningar och bojningar flera ganger var dag,
samt vi ar skapta for att ga eller jogga.

L6ésning: Rorelse i kroppens alla 7 basévningar samt gang. Garna yoga.
Symptomlindring: Promenader var dag MEN med ratt hallning.

Ratt hallning:
1. Hofterna lite fram som om nagon sparkat dig i rumpan. (Var noga sa du inte faller
aningen fram som en fallkniv - inte alls bra for vara fotter, knan eller hofter)

2. Brostkorgen fram och upp och axlarna lite bak. (Var noga sa du inte hanger lite fram
eller axlarna ramlar lite fram - detta skadar nacken och axlarna och brukar fa fingrarna

att svullna vid promenad)

Sa! Hoften fram, strack pa dig och upp med bréstkorgen - du ska se ut som en
"mallapa”. Da gor du ratt. <3
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LATHUND Tarm

e av Anna Hallén
e oktober 3, 2016

Tarmen och var biotika bestammer

hur din hjarna mar

OBS! Jag dr ingen ldkare. Jag ger inga rdad gdllande din
medicin. Tala med din Idkare gdllande din sjukdom och
medicinering. Men detta kan vara kunskap som dr bra
att ha med sig pd resan mot ett friskare liv.

Bakgrund: Dessa rad har anvants till flertal personer med
inflammatoriska tarmsjukdomar. En ar helt friskforklarad fran sin sjukdom.
Och dvriga ar i stort sett symptomfria, medicinfria och har "fatt livet tillbaka”
enligt egna kommentarer.

Dessa rad har aven anvands vid angest och depression "utan anledning” och
precis som forskningen visar sa paverkar tarmen hur din hjarna mar. Samt
vid autoimmuna sjukdomar som alla har en stark koppling till tarmen.

Ja, de fungerar dven om "magen brakar”.

Detta ar mina tankar:

100% glutenfritt

Varfér?

Inga biverkningar

Gluten goder inflammationer

Gluten forstor insida tarm och skapar lackande tarm
Lackande tarm skapar autoimmuna sjukdomar
(Lackande tarm kallas dven for genomslapplig tarm)

Sockerfri

Varfér?

Inga biverkningar

Socker goder inflammationer

Socker forstor insida tarm och skapar lackande tarm
Lackande tarm skapar autoimmuna sjukdomar

Kaseinfri (Ett av mjolkproteinerna)

For vissa ar detta betydande, for andra marginellt och for nagra spelar det ingen roll.
Prova dig fram.

Varfér?

Inga biverkningar

Kasein forstor insida tarm och skapar lackande tarm

Lackande tarm skapar autoimmuna sjukdomar
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Lerkapslar

Varfor?

"Back to basic”. Lera har och anvands fortfarande pa manga delar av varlden
for att skapa en battre tarmmiljo. Den anvands bade pa djur och manniskor.
Manga anvander dven lera pa utsidan av kroppen for sina lakande
egenskaper. Ex lerbad och ansiktsmasker. | leran finns det en massa naturliga
mineraler som i sin tur gor sin verkan. Enkelt uttryckt kan man saga att leran
ar som ett skyddande plaster fullt av viktiga mineraler.

For att det ska vara latt att ata leran sa svéljer du den som kapslar. Lera finns
aven i fri form som du I6ser upp i vatten, men manga tycker att det ar
jobbigt att fa in som daglig rutin.

| leran finns inga onaturliga dmnen, ingen medicin och inga tillsatser. Den krockar
inte med ndgon medicin.

Vissa upplever att den ar skillnaden mellan katastrof och ett fungerande liv.
Upplevda fordelar: Battre naringsupptag vilket skapar en 6kad energi.
Battre, eller mycket battre, fungerande toalettbesok. (Gallande bade
forstoppning och diarré.) Oftare toalettbesok pa ett positivt satt.

Du hittar mer information pa

Probiotika

Varfoér?

Inga biverkningar. Och nar tarmen mar daligt mar i stort sett alltid
"invanarna” dar daligt - alltsd vara bakterier. Med for fa bakterier kan din
hjarna inte ma bra.

Sa tillfor garna goda bakterier.

Rekommendation:

Fibrer

Varfoér?

Det ar bakteriemat till dina basta vanner och en férutsattning for en "glad
tarm”. Och det gar inte att ma bra i hjarnan och tarmen inte mar bra - dessa
tva ar basta vanner och paverkar varandra at bada hallen. Finns det
forskning pa det? Ja, massor men den ar ganska sa ny.

At grénsaker i massor (s& mycket din mage tal)

At girna fron. Mitt frébrod brukar vara populart. (Jattelitt att gora. Tar 16
minuter fran du borjar baka tills du njuter en "macka”)

Recept:

FiberHUSK 1 tsk per dag hjalper manga.

Undvik alltid spannmal och harda fullkornsfibrer!
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Omega 3 (EPA/DHA) 1-3 gram per dag -

antiinflammatorisk

Varfor?

Inga biverkningar

Manga fordelar men framst sdsom antiinflammatoriskt. (Eikosanoider)
Det fungerar men behover 1-2-3 manader for matbar effekt.

Oka antiinflammatorisk kost sdsom grénsaker, fisk

och skaldjur.

Ta bort inflammatorisk mat sdsom fardigmat, margariner och friterat.
Minska pa oljor pa grund av omega 6 (Kokosolja ar ok)

Ta bort inflammatorisk mat sdsom gluten (mjol) och socker.

Ta bort mat som negativt triggar immunsystemet och ar kopplat till astma
och allergier sdsom E330, mjol (gluten) och socker.

Ta bort mejerier med kasein ex kvarg & ost.

At mat med mycket antioxidanter sdsom gréna gronsaker, kryddor du tal,
Orter, gront te, svamp fran naturen, fargglada gronsaker, kakao om du tal,
bar.

Anvand "Supersalt” i din vanliga matlagning, mineraler ar mycket viktigt.

Samt tillskotten:

Glutamin och

OBS!

Det finns inga ndringsdrycker i véirlden som kan skapa en hdlsosam viktuppgdng
om tarmen dndd sldnger ut "maten’. Att sen innehdll som glukossirap,
maltodextrin, socker och E330 i sig gor sjukdomen vdirre dr sorgligt.

At ingenting som inte fanns fér 100 dr sen. At aldrig nyuppfunnen mat. Mat dr
information till vdr kropp. Ldt vdr kropp forsta informationen!

83



LATHUND for tillskott

e av Anna Hallén
e mars 11,2016

Vad vill du INTE hitta i innehallet i pulver, barer och
andra "wellnessprodukter” enligt Anna Hallén..

TOPP 5 varstingar.

Vilj bort direkt! (om jag far rekommendera)

1. Fruktos (Vérsting)

2. Maltodextrin (Turbosocker)

3. E 330, citronsyra (fran svartmogel)

4. Skummijolkspulver (AGE)

5. Sotningsmedel och absolut inte sukralos (férstor din tarm & biotika)

Du vill inte heller hitta i nagot du ater: (och absolut inte om du ater for halsa!)
Klumpférebyggande medel (forstor din tarm & biotika)

Modifierad starkelse

Fettreducerad cacao

Jast

Margarin

Smakforstarkare E621

Jastextrakt

Glukossirap

Saker att tanka pa, dar vi tycker lite olika beroende pa mal, 6vertygelse och kropp.
Vill du ata?

Soja? (sojaproteiner, sojalecitin)

Veg. olja? (Kolla vilken! Omega 6)

Socker?

Aromer?

OBS! Tillskott &r som vatten - de gér bara nytta om du har brist.

Ar du térstig kommer vatten att fungera.

Ar du inte torstig kommer det inte att fungera. Overdoserar du pa vatten kommer du
att do! (For du spér ut elektrolyterna i blodet)

Har du brist sa kdnner du effekt. )
Har du ingen brist kdnner du inget och problemet finns kvar. Overdoserar du sa

skapar du nya problem. (Men det kan ta manga ar innan du marker det...)

Och se till att du vet varfor du ater ett tillskott och vad det ar fér ndgot. Stoppa inte
bara i dig piller.

K6p inte tillskott som du inte har brist pa. Varfor képa sig problem? Och varfor betala
for nadgot du inte behéver? Gor nagot kul for pengarna i stallet!
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Vad ar stress? Vila? =7 »— % an’

.v--—v—-——-..“

& ge upp? % T

e Anna Hallén
e juli26,2019

Tre viktiga ord att definiera.

1 - Stress?

Stress ar radsla, oro och altande.

Stress ar att inte duga, inte racka till, inte synas eller att synas. Stress ar
utanforskap, att inte tillhora och stress ar uttrakning och understimulans.
Stress ar ocksa att 4ta sa du inte far alla byggstenar.

Stress ar inte mycket att gora - det ar radslan for konsekvenserna om du inte
hinner eller om du misslyckas eller om du klantar dig eller glommer.

2 - Vila och aterhamtning?
Trygghet!

Sen beror det pa vilken vila du och din hjarna behoéver:

En trygg aktivitet som en promenad i naturen?

En trygg tupplur i hangmattan?

En medveten aktivitet som genom "kidnappning” skapar trygghet?
Mindfulness - meditation - lasa en bok?

En aktiv trygghet med rorelse? Yoga?

Fysisk vila?

Mental vila?

Hjarnvila? En vila fran tankar? Alla tankar eller bara orostankar?

Vila ar aldrig att titta pa FB eller TV. Det ar passivitet, vilken kan vara skont
det med men far inte forvaxlas med vila. For hjarnan ar namligen allt annat an
utvilad efter det. Den har bara sluppit egen aktivitet - inget annat.

3 - Ge upp?

Ja, det maste vara det dummaste uttrycket vi skapat. "Anna, nar vet jag nar
jag ska ge upp?”

"Ge upp” betyder svaghet, att inte kunna och att ha misslyckats.

Nej, byt uttrycket "ge upp” mot att byta vag!
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Att byta vag ar ett aktivt val dar du ska géra det modigaste och tuffaste du
troligtvis hitintills gjort.

Ge upp ar det passiva valet dar du stannar kvar i en omdgjlig situation tills din
kropp vagrar lata dig komma upp ur sdangen. Ge upp betyder att vi inte gor
nagot utan stannar kvar i nasselfaltet tills hjarnan stanger av for att skydda
oss fran att do.

Nar kroppen inte lyder, motivationen ar borta, koncentrationen och minnet
lyser med sin franvaro - nar ingenting langre fungerar - sa har du inte blivit
sjuk. Din kropp har stangt ner for du inte bytte vag. Din vanliga hjarna har
stangt av for att du inte ska d6. Den raddar dig fran ett 6verbelastat
nervsystem.

Jag onskar sa att alla visste att stress dr rddsla, vila dir trygghet och byta vdig dr sda
Idngt frdn "ge upp” som du ndgonsin kan komma.

Och att trotthet ar en signal som betyder att hjarnan och kroppen behéver
vila...

Att stanga av signalen med ett piller for att kunna 6sa pa lite till kommer
aldrig halla i langden. Smallen blir bara s& mycket hardare.
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’Vita” listan med bra
produkter! =

e av AnnaHallén g

e mars 10, 2016

o

Bra hudvard!

Har kommer nagra bra marken.

Naturligtvis finns det manga manga fler. Listan kommer aldrig ndgonsin
kunna bli fullstandig. Men har finns forhoppningsvis tillrackligt att valja
mellan sa att du hittar just din favorit.

Har jag slappt igenom ndgon med ett stort fel sa hor av dig sa suddar jag.
(Alla verkar dock ha nagot litet dumt i sig.)

Vill du att jag ska lagga till nya foretag pa listan?
Da vill jag att det ska ha andra produkter som inte redan finns med.

Maria Akerberg

c/o GERD

Back to Earth

Hurraw lappbalsam
Criolla

Rosenserien

Picaut Swedish Skincare
P & M skincare

Devaz Sweden

Hing Organics

Dr Hauschkas

Esse probiotic skincare
Moonsun organics

Eco cosmetics

Follinge

Naked lips (ldppcerat)
Annmarie Borlind

Inika makeup

Wise

Eilas
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Deodjungeln:
Min favorit:

Citronsyrerester i c/o GERD har sin bas fran citrusavfall och ar inte kemiskt framstalld
av svartmogelsvampen. | Deodoranterna ar det Aluminium Chloride som man vill
undvika. Darav, aluminiumkloridfri. Potassium Alum &r av ett aluminiumsliakte men far
under inga omstandigheter blandas ihop med just Aluminium Chloride. Aluminium
Chloride ar mycket finmolekylad och kan tas upp av kropp. Potassium Alum &r
stormolekylad och tapper ej igen porer.

Fler val:
http://kurera.se/kurera-testar-aluminiumfria-deodoranter/

Solskydd ar en annu varre djungel

Titandioxid ar da det amnet som diskuteras. | nano-form ar det helt férkastligt men ar
det ok eller €j i storre form? Det ar titanoxid som ar den skyddande faktorn. Fungerar
mot solen men fungerar det fér kroppen? Jag vet inte.

Om du accepterar titanoxid sa ar Eco Cosmetics ett val utan andra dumheter.

Alla oljor har ett visst skydd, tillsammans med 6rter annu lite battre skydd:
Hallonfréolja (hogt skydd)

Calendula fran Purity Herbs (mellan skydd)

Kokosolja/fett (lagt skydd)

Tandkramsdjungeln:

Minsta mdjliga far rada har:

King Fisher utan fluor. (Innehaller SLS** for att 16ddra lite. Limonene*)

Urtekram Mint & Green Tea Toothpaste. (Innehaller linalool*. Tror inte den l6ddrar)
Weleda tandkram (Innehaller Limonene™*. Tror inte den l6ddrar.)

Eco Cosmetics tandkram (Innehaller tva milda tensider, l6ddrar knappt; Sodium Cocoyl
& Disodium Cocoyl)

Ayurdent tandkram (Loddrar inte och innehaller karragenan***. linalool*, Limonene*)

* kan vara allergiframkallande nir de oxiderar. Aven miljofarligt.
** kan vara allergiframkallande. Svarnedbrytbart i naturen.

*** eventuellt cancerogent och inflammatorisk. Kan stéra mag- och tarmfunktioner.

(For att vissa produkter ska halla mer 4n ndgon manad eller schampot [6ddra lite s
finns ibland nagot lite milt och snillt fel.)
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