“Lar dig hur du minskar inflammation, okar din
energi och skapar hallbara halsorutiner!
Det har ar mer an en utmaning —det ar en
investering i din halsa”

Anette Lindquist

10 day
| Challenge

www.lommahalsan.se



Vill du kénna dig piggare, fa battre matsmaltning och en mer balanserad kropp?
Den har 10-dagars utmaningen ar foér dig som vill fa en tydlig och hallbar
vagledning till battre halsa — med en plan som ar enkel att félja och full av

Minska stress och fa mer energi

inspiration!

Oavsett om du vill:

Lugna magen och fa en battre matsmaltning
Lira dig mer om hur kost paverkar dig
Hitta en livsstil som kénns bra for bade kropp och sjél
Fa en inspirerande kickstart mot béttre hélsa

...Sa ar detta en utmaning for dig!
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Kost Varva ner
Vad ar antiinflammatorisk Varfor ar det viktigt att
kost - varfor spelar det roll? hantera stress?

Vi vet att mat paverkar hur vi
mar, men visste du att vissa
livsmedel kan bidra till 1ag
laggradig inflammation i
kroppen och bidra till trotthet,
ledvark, svullen mage och
hormonella obalanser?

Stress paverkar hela kroppen
men visste du att langvarig
stress kan stdra
matsmaltningen, skapa
hormonell obalans och 0ka
inflammation? Nar vi varvar
ner aktiveras kroppens
lakningssystem

10-Day Challenge ér en
nystart for kropp och sinne

Ibland behdver kroppen en
paus — en chans att starta om
och fa det stéd den verkligen
behdver. Dar du fyller pa med

naring, skapar balans och

bygger hdlsosamma vanor
som varar!




I 10 day challenge

Anti-inflammatorisk kost handlar om att valja mat som hjalper kroppen att
lugna inflammation och stérka hélsan pa cellniva.

Nar vi ater en kost som &r rik pa naringstata, naturliga livsmedel, kan vi ge
kroppen de byggstenar den behover for att:

« Oka energin och minska trtthet

* Framja hormonbalans och stétta kroppen genom stress
e Skydda hjarnan och framja mental klarhet

* Minska inflammation och lugna immunférsvaret

* Stbdja tarmhélsan och forbéttra matsméaltningen

Anti-inflammatorisk kost fokuserar pa att ge kroppen mer av det den behéver — och mindre av
det som stressar den. Den innehaller:
 Farska gronsaker & bar - rika pa antioxidanter som skyddar cellerna
» Halsosamma fetter — omega-3 fran fisk, avokado, olivolja & nétter balanserar inflammationsprocesser
* Rena proteinkallor - vilt, fisk, kyckling, agg & vaxtbaserade proteiner starker muskler och
immunférsvar
* Fiberrika livsmedel - stddjer tarmfloran och stabiliserar blodsockret
» Vatska & drtteer — hjalper kroppen att rensa ut toxiner och stétta matsmaltningen

Samtidigt undviker vi livsmedel som kan trigga inflammation, som:
* Raffinerat socker & snabba kolhydrater
* Processade livsmedel med tillsatser
« Overskott av mejeriprodukter och gluten
e Industriella frooljor & transfetter

Varfor ar detta sa viktigt?

Inflammation &r en naturlig process i kroppen —men nér den blir kronisk, kan den bidra till allt fran trtthet
och hjarndimma till autoimmuna sjukdomar och hormonella obalanser. Genom att &ta ratt mat kan vi
hjalpa kroppen att komma i balans igen!




I 10 day challenge

Det har handlar inte om strikta regler eller snabba I6sningar — utan om att ge
kroppen det stéd den behoéver for att ma bra pa riktigt. | den har utmaningen
far du praktiska verktyg och kunskap som hjalper dig att stérka din hélsa,
fylla pa med néring och skapa balans i kropp och sinne — pa ett hallbart och
inspirerande satt.

Detta far du under 10 dagar:

* En genomtankt och I&ttfljd plan —en 10-dagars guide fylld med goda, néringsrika recept som &r fria
fran gluten, mejeriprodukter och socker — men fulla av smak och néring!

» Daglig inspiration & kunskap —upptack hur du kan stotta kroppen genom ratt mat, rorelse och
aterhdmtning, och lar dig hur sma férandringar kan gdra stor skillnad fér ditt vamaende.

 Enkla shoppinglistor & fardiga maltidsplaner — gér det smidigt att férbereda och skapa goda rutiner
utan stress.

¢ Tva skdna yogavideor — mjuka rorelser som stodjer matsmaltningen, balanserar kroppen och ger dig
en stunds aterhamtning.

e En guidad andnings6vning —en enkel men kraftfull teknik for att lugna nervsystemet, minska stress
och skapa inre balans.

e Ennystart fér kropp och sinne! —denna utmaning ger dig verktygen att lyssna pa din kropp, fylla pa
med naring och skapa en hallbar halsorutin — pa ett inspirerande och karleksfullt satt.

Nar vi ater naringsrik mat, haller blodsockret stabilt och ger oss tid for aterhamtning, skapas
balans i bade kropp och sinne.

 Ettjamnt blodsocker ger stabil energi, farre svackor och minskat sug.

 Naringsrik mat fyller pa kroppen med viktiga vitaminer och mineraler, starker immunférsvaret och
framjar matsmaltningen.

» Det parasympatiska nervsystemet aktiveras nar vi varvar ner, andas djupt och ger kroppen
aterhdmtning — vilket minskar stress och férbattrar matsmaltningen.

* Allt hanger ihop — ratt naring, stabil energi och inre lugn skapar de béasta férutsattningarna for
valmaende. Denna utmaning ar din chans att ge kroppen det stéd den behéver — och skapa hallbara
vanor for livet!

Lat din resa bérja - och lat din kropp fa det stod den behéver!




