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BLAUBODY

— The best of fitness —




Matkombinationer
Mat att undvika
|ldéer for en halsosam meny
Organisk mat
Fasta

Programmet



MATKOMBINATIONER



VAD AR MATDRAKTER?

Att kombinera livsmedel innebar att
kombinera de basta matvarorna for
matsmaltningssystemet, for nar
matsmaltningen underlattas ar eliminering
och assimilering av naringsamnen optimal.

Faktum ar att vissa
livsmedelsblandningar forlanger
matsmaltningstiden och kan leda till
ofullstandig matsmaltning,

matsmaltningsbesvar, dalig assimilering,
med alla de konsekvenser som detta kan
fa, a ena sidan, naturligtvis pa
matsmaltningssystemet, men ocksa pa

den allmanna balansen!






VAD MASTE DU GORA?

-Blanda inte tata, vattenfattiga livsmedel,
sasom starkelsehaltiga livsmedel
underifran, med animaliska proteiner.

Exempel pa produkter: (ris, pasta, brod,
kikarter, linser, tofu, sojayoghurt, torkade
bonor, potatis, squash, sotpotatis ...)

Exempel pa animaliskt protein: (3gg,
kott, fisk, skaldjur, ost, yoghurt)

- Dessutom bor man undvika att blanda
olika familjer av livsmedel och proteiner.

Exempel: inga linser + bréd eller gryn +
kikarter

Exempel: proteiner bland dem: inget kott +
ost eller agg + yoghurt



FORDELARNA MED RATT
MATKOMBINATIONER:

Battre matsmaltning
Hall balansen
Avgiftande effekt
Mer energi och vitalitet

Ingen kansla av hunger






MAT ATT UNDVIKA



VARFOR UNDVIKA VISSA
LIVSMEDEL?

Om du vill ha en sund kropp och sjal
maste du sluta ata vissa livsmedel
som ar skadliga for din halsa och ditt
valbefinnande.

Detta beror pa att vissa livsmedel
kan bearbetas och bestar av
kemikalier, medan andra kan vara
fulla av fett, vilket ar daligt for
manniskokroppen och dess
funktion.




LIVSMEDELSPRODUKTER
SOM SKA ELIMINERAS

e Fett kott

e Korv, korv

e Smakakor

e Wien konditori

e Kaka

e Industriellt spannmal
e Feta och stekta produkter
e Ost

e Smor

o Komplett kram

e vitt brod

e Lask, sirap, alkohol

e snabbmat



ERSATT MED DESSA
LIVSMEDEL

Gronsaker

Frukt

Kokta gronsaker
Mjolkprodukter med lag fetthalt
Typer av magert kott

Fiskar

Fullkorn




DE BASTA FRUKTERNA

Medan alla frukter ar bra for din
halsa, ar vissa mer avgiftande an
andra.

Men vilka?

Apple,_banan, kiwi,_ananas, kérsbdr,
citron och blabdr.

Alla ar rika pa kalium, vitamin C
och fiber. Antioxidanter hjalper
matsmaltningen och deras

egenskaper framjar eliminering_av

toxiner fran urinen.




IDEER FOR EN
HALSOSAM
MENY



Meny 1 :

Ra gronsaker + kokta gronsaker +
animaliska proteiner

Till exempel :

Gronsaker (sallad, gurka, morotter,
rabetor, kal, endiv)

+ kokta gronsaker (zucchini, broccoli,
morotter)

+ grillad kyckling eller fisk eller agg
eller grillad ost eller yoghurt



Meny 2:

Ra gronsaker + kokta gronsaker +
starkelse (en liten skal)

Exempel:

Ra gronsaker (sallad, gurkor,
morotter, ra rovor, kal, endiv, etc.)

+ kokta gronsaker (zucchini, broccoli,
pumpa, sotpotatis ...)

+ starkelsehaltiga livsmedel (potatis
eller ris eller tofu eller linser ...)



Meny 3:

ra gronsak + animaliskt protein +
yoghurt

Exempel:

Ra gronsaker (sallad, gurka, morot,
ra kalrot, kal, endiv, etc.)

+ minismorgas for att folja med
kyckling eller agg eller fisk

+ Guacamole

+ naturlig yoghurt eller honung



ORGANISK
MAT



VARFOR ATA
EKOLOGISKT?

1.Ekologiska livsmedel hjalper dig att ata
halsosammare

2.Mindre anvandning av
bekampningsmedel

3.Mer god mat

4.Det ar bra for miljén

5.Skydda planeten

6.At mindre GMO

7.Kann mycket mat

8.Att ata organiskt innebar att vara
involverad (for var halsa och for var

planet)



VAR FINNS EKOLOGISKA
PRODUKTER?

-Smabonder saljer ekologiska produkter
och ofta ar produkterna av utmarkt
kvalitet.

- Specialbutiker, se daven pa
webbplatsen och pa Internet

-l snabbkopet



BIO MINSKAR CANCER

Manniskor som regelbundet ater
ekologiska livsmedel kan minska risken
for cancer med 25% jamfort med
manniskor som  dter  ekologiska
livsmedel mindre ofta, enligt resultaten
fran en epidemiologisk studie pa mer
an 68 000 personer av ett team fran
French National Research Institute.

jordbruks (INRA).



FASTA



VAD BETYDER DET
ATT FASTA?

e Fasta ar avbrottet for konsumtionen

av__alla livsmedel (fasta och

flytande), utom vatten, under mer
eller mindre lang tid for att vila,

avgifta och regenerera kroppen.

e Fasta, i kombination med en
halsosam kost, motion och

emotionell balans, bidrar till att

uppratthalla god halsa.




PRINCIPERNA FOR ATT
FASTA

-Ungdomen ar framfor allt ett satt att

avgifta kroppen. Det gor  att
matsmadltningssystemet kan vila och

andra organ att rena genom att

eliminera toxiner och daliga fetter.

- Saledes gor manniskor som fastar ofta for
att "rena" eller for att ge kroppen optimala
forutsattningar for lakning.

Det formedlar ocksa en kansla av
mental klarhet och "mental tomning".



FORDELARNA MED ATT

3.

6.

FASTA

Lindra kronisk smarta
Reumatoid artrit lindring
Bidrag till behandling av arteriell
hypertoni
Framkalla viktminskning
Battre somnkvalitet
Bidrag till behandling av akut

pankreatit






HUR FASTAR DU?

Sekventiell fasta ar valdigt latt att 6va:

- Sluta ata runt 20.00 efter en mycket
latt middag och boérja ata igen nasta
dag runt 12 eller 13.00.

- Under denna period rekommenderas
att du haller dig hydratiserad genom
att dricka mycket vatten eller
sockerfria ortteer.



PROGRAMMET



A — HOPPREP

TA TAG | HOPPREPET, VARM UPP OCH HOPPA.

SESSION: 5 MINUTER



B — MOUNTAIN CLIMBER

1. TA TILLBAKA DITT HOGRA KNA TILL BROSTET
2. GOR SAMMA SAK MED VANSTER KNA
OMSTART

SESSION: 1 MINUTER



C — BURPEES

{
t
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GA UPP
HUK
POSITION PUMPEN
HUK
HOPPA MED HOJDA ARMAR
OMSTART

o kb=

SESSION: 15 TESTER



D—LE GAINAGE

1. LIGGA PA GOLVET

2. LYFT HOFTERNA, SEPARERA KNANA SA ATT DE LIGGER |
LINJE MED AXLARNA.

3. KONTRAHERA DINA GLUTES OCH ABS.

SESSION: 1 MINUT



1.

3.

5.

6.

HAR AR DEN DAGLIGA
PLANEN FOR EN FRISK
KROPP:

3 UPPSATTNINGAR PER DAG

GOR DE FYRA OVNINGARNA | RAD
TA EN 5 MINUTERS PAUS
UPPREPA DE FYRA OVNINGARNA
5 MINUTER PAUS
UPPREPA DE FYRA OVNINGARNA

STARTA IGEN NASTA DAG



OM DU GENOMFOR ALLA DESSA
TIPS:

DU KOMMER ATT SE VACKRA
RESULTAT | DIN KROPP OCH I DITT
LIV | ALLMANHET.

FRAMFOR ALLT, KOM IHAG ATT
SOVA BRA PA NATTEN, VILA AR
MYCKET VIKTIGT FOR ATT LADDA
BATTERIERNA.






LAS FOLJANDE NOGGRANT:

FOR ATT FORTSATTA ERBJUDA DIG DE BASTA
PRODUKTERNA OCH DEN BASTA
KUNDSERVICEN BEHOVER VI KANNA DIG
BATTRE. DETTA GOR ATT VI KAN ANPASSA
VART ERBJUDANDE EFTER DINA BEHOV OCH
PREFERENSER.

SKICKA ETT ENKELT
MEDDELANDE TILL OSS MED
DINA RESULTAT PA
SUPPORT@BLAUBODY.FR

BERATTA BARA FOR OSS:

- Vem ar du?
- Ar du nojd med BLAUBODY?
- HUR KAN VI FORBATTRA 0OSS?

TACK



