MER ENERGI - minus pa vagen!
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HALSA

MER
ENERGI

— minus pa vagen!

Sa har ars dippar energin, men med en nystart kan du fa den
ater tilsammans med ny styrka och en sund vikt. Knepet? Att
lara dig leda dig sjdlv och formulera vad DU vill uppna. Fokus &r
maten, rorelsen och stillheten.

Av Lisa Wallstrém
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MARIA BORELIUS.

Alder: 61.

Familj: Man, fyra barn.
Bor: England.

Gor: Vetenskapsjournalist, biolog och
forfattare. Har bland annat skrivit "Hélso-
revolutionen” och "Bliss” om antiinflam-
matorisk livsstil. Har podden "Halso-
revolutionen” med Carina Nunstedt.
Aktuell: Boken "12-veckorsprogrammet
for styrka, halsa och glow” (Bonnier Fakta)
som hon har skrivit tillsammans med sin
PT, fithessexperten Rita Catolino.
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1 har alla statt dar i fyrverke-

riernas sken och lovat oss

sjdlva: "Det hdr aret ska bli

annorlunda. Nu ska de

daliga vanorna brytas och
de extra kilona bort”.

Men efter bara nagra veckor av tra-
nande och salladsitande blir besdken pa
gymmet allt glesare, samtidigt som
chipspasen och vinet dyker upp framfor
tv:n igen.

Kanske beror den tappade sugen pa att
du har forsokt gora en férdndring utan
att bottna i vad det egentligen dr du ar
ute efter, pa lang sikt.

Men det behdver inte sluta sa.

For att hitta fram till sitt starka energi-
fyllda jag, géller det att fa kldm pa hur
kroppen reagerar pa den mat vi stoppar
ioss, traning vi gor och den viktiga
aterhdmtningen.

Men framfor allt maste vi lira
oss att leda oss sjdlva.
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Rorelse och god,
ndringsriktig mat
leder till béttre hélsa
- dven om det inte
finns nagra garantier
for ett friskt liv.

- Det personliga ledarskapet dr sa vik-
tigt! Man kan ha all kunskap, men om du
inte kan leda dig sjdlv genom en forand-
ring spelar det ingen roll, siger Maria
Borelius.

”Du ska inte bli en
total hiilsoguru.
Det handlar om
att njuta utan att

Kinna skuld”

Hon ar vetenskapsjournalist, biolog
och forfattare och har intresserat sig fér
antiinflammatorisk livsstil som en vag till
bittre maende.

- Nér jag hade skrivit "Héalsorevolutio-
nen” och ”Bliss” undrade manga “men
hur gor jag da? Hur far jag till det har i
mitt liv”, sdger hon.

1 ”12-veckorsprogrammet for styrka,
hélsa och glow” finns svaren. I boken
varvas den senaste forskningen om anti-
inflammatorisk livsstil med handfasta

26 steg till ditt nya, liittare liv ))
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Maria Borelius
och Rita Cato-
lino guidar till

en nystart.

tips, traningsuppligg, kostrad och
recept. Dessutom haglar det av pep-
pande knep pa hur du kan navigera
genom alla fallgropar i vardagen.

- Programmet tar upp kost, rorelse
och stillhet, och dr uppbyggt gradvis.

En viktig utgiangspunkt vid en
livsstilsférdndring r att fraga sig vad det
dr du vill uppna. Att verkligen stanna
upp och reflektera Gver vem du vill vara.
Du kanske vill vara stark, slippa vdrk och
kinna dig pigg nar vintern ger vika for
véren. Men du kanske ocksa “bara” vill
kinna dig snygg och attraktiv.

Skdms inte for att du delvis drivs av
ytliga 6nskningar som att komma i favo-
ritblasan eller stoltsera med en fast
rumpa pa stranden.

Dra nytta av dem istéllet!

Maria Borelius kallar det for att jobba
tillsammans med ”sin inre schimpans”.
Det dr den dir bangstyriga typen som
jagar bekriftelse och kickar och som
styrs av de urgamla, kdnsloméssiga
delarna av vara hjirnor.

Tricket dr att bli vdn med den dir
impulsstyrda varelsen, som vill ha
snabba resultat - helst utan anstrang-
ning, och dra 4t samma hall som den.

- Ibland motiveras du av att tinka pa
din hilsa langsiktigt, du kanske vet att ni
har hjart-kdrlsjukdom i familjen. Ibland
vill du bara ha en het bikinikropp. Det dr
fine, sdger Maria.

For fordndringen du vill 4t kan mycket
vil sammanfalla med schimpansens
onskningar och da gar allt sa mycket
lattare.

- Du ska inte bli en total hilsoguru.
Det handlar om att njuta utan att kinna
skuld.

For om den hér resan ska bli hallbar
madste livets goda inga.

Nu kor vi!
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