Forelasning 17 november 2019

!
]
]

il T




Honung och Halsa!

Vélkomna till en stund inspiration!

Biet ar ett av manniskans aldsta husdjur. Honungen har alltid haft betydelse for
manniskans halsa med sina naturligt valgérande och antibakteriella egenskaper,
samtidigt som vi kan njuta den naturliga stman.

Honung ar minst raffinerat och mest klimatsmart bland sota alternativ.

Sota alternativ

Med raffinerat socker innebar det att vitaminer och mineraler runt
sockermolekylen har tagits bort och da ar socker enbart “tomma kalorier”.
Farinsocker, sirap och rasocker ar i stort jamférbara med vitt socker.

Socker ar irriterande pa slemhinnan men inte honung.
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Vi bestar av ..........
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Kolhydrater Vatten
Protein Vitaminer
Fett - Mineraler

Kolhydrater

“» Den viktigaste energikdllan
«» Kolhydrater omvandlas snabbast till energi
«» Kolhydrater delas in i snabba och langsamma

Frukt Bar Rotfrukter  Baljvaxter

Komplexa
Langsamma

Gronsaker Mjoélkprodukter Sad

Sammansatta
Snabba
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Kolhydrater

Alla slags gronsaker, farsk frukt,
farska bar, farskpressade juicer, honung,
fullkornsprodukter, sdd, ris, quinoa, hirs, bovete

Enzymer - Livets gnista!

Det finns tre huvudgrupper av enzymer

++» De som styr kroppens amnesomsattning

o

% De som stodjer matsmaltningen (spjalkar maten)

++» De som finns i maten (startar nedbrytningen av maten)
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Enzymer — Livets gnista!

Den levande maten
<+ Enzymer férekommer i alla raa livsmedel

“* Mat som uppvarms eller har varit fryst tar pa
enzymforradet
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@@ Livet borjar i tarmen

Ge maltiden en chans!
O frisk fysiologisk tarmflora ar en viktig forutsattning
for god halsa
O for ett val fungerande immunforsvar
Cz) prebiotisk mat (huvudsakligen kolhydrater och fibrer)
() probiotiska tarmbakterier dr mycket viktigt

Bade probiotika och prebiotika kan framja
matsmaltnings- och immunsystemen, eftersom de
starker tarmfloran och skyddar kroppen fran
skadliga amnen.




Vitaminer

% Vita 1 = ee—t— iV
<+ 30 stycken kédnda vitaminer
< Vitaminer kan ej tillverkas av kroppen utan
maste tillforas via fodan - utan dem ér inte
normal tillvdxt och hilsa mojligt
<+ Behovs i sma doser men dar livsviktiga
< Vitaminer kan ej ersitta varandra
<+ Vitaminer reglerar kroppens dmnesomsittningsprocesser

B-vitaminerna

<+ De 7 viktiga B-vitaminerna kallas tillsammans for
B-vitaminkomplexet
+“+ De ér:
< Bl -vitamin o = s— {iamin
“ B2 -vitamin "= === jhoflavin
<+ B -vitamin "= sss—“— njacin
¢ BY -vitamin ® = ss==———=— pantotensyra
o B® -vitamin @ = ss——hyridoxin
“+ B? -vitamin 0= s—— {p|syra, folat, folacin
++ B2 -vitamin o m = kobalamin

¥



B -vitamininernas funktioner

“* Behovs for amnesomsittningen
< Hjélper till vid forbrianning av kolhydrater, fett och protein
%+ Viktiga for enzymer som ser till att cellerna kan andas

“* Nodvindigt for kroppens energiproduktion

*+ Bidrar till nybildning och reparation av kroppens vavnader
* Motverkar trotthet, depression och dverkanslighet

* Viktig for nervsystemet i
<+ Haller slemhinnor friska

*+ Bidrar till frisk bindvav

“* Ger stadga at hud, tandkott
och blodkrl

“+ Sénker blodfetterna

** Viktig for musklerna

< Hjélper kroppen att ta upp
jarn ur fodan

** Forhindrar oxidation

<+ Forebygger forkylning
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C-vitamin

De flesta frukter, bar och gronsaker innehaller C-vitamin

Ett glas C-vitamin dagligen
haller immunforsvaret pa topp

Mineraler

“* Mineral »= mina

** Mineraler finns i jorden

* Kroppen bestar av ca 4,5 % mineralimnen

“* Mineraler delas in i mineraler och sparamnen
*+ Viilbalanserad jord dr viktigt

* De flesta mineraler lagras i kroppen

«+ Foradling av ravaror ger forlust
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Mineralerna

Kalcium, jarn, zink och magnesium

“* Underlattar vid lakning av sar

«+ Bidrar till bildande av proteiner

+“» Viktig for musklerna

“» Motverkar hogt blodtryck

“» Viktig for produktion av 6strogen

“» Underlattar for upptaget av B, C och E-vitaminer
“» Hjalper till att omvandla fett till fettsyror

+» Viktig for hjart- och nervsystemets hélsa

«» Hjalper till vid nybildning av roda blodkroppar

Tack for mig!

Louise Nilsgard
Foreldsare

Many Ways

VWL Manyways.se
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