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Livsstilsykdommer er på vei til å bli en av våre største helseutfordringer, og prognoser viser at vi i framtiden kan forvente en økning i antall mennesker med kroniske sykdommer. Samtidig står helsesektoren overfor utfordringer i forhold til å rekruttere nok helsepersonell. I årene framover blir det derfor viktig at hver og en av oss tar ansvar for egen helse. 

Boken handler om hvordan sunne matvarer, som vi til daglig omgir oss med, kan påvirke vår helse i positiv retning. Visste du at for eksempel at: 

-Ananas virker avgiftende på kroppen, og inneholder bromelain som kan hjelpe på inflammatoriske tilstander.

-Agurkens høye vanninnhold holder huden din sunn, og virker rensende på hele kroppen. 

-Natron kan brukes som vaskemiddel.

Boken viser også hvordan Ayurvediske prinsipper virker inn på din helse, hvordan du kan rense kroppen for avfallsstoffer ved å faste og ikke minst hvordan du kan ta i bruk Akupressur for å lindre ubehag og smerter.

Boken garanterer ikke helsemessige forbedringer, og er heller ikke en erstatning for helsekonsultasjon eller medisin. Mennesker som er syke, gravide eller i en helseutsatt situasjon, bør først og fremst rådføre seg med sin lege.

Turid Torbergsen er daglig leder ved TCI-The Coaching Institute (www.coachinginstitute.no), skribent og forfatter. Hun har tidligere gitt ut bøkene «Coaching-en kraftfull metode til forandring og vekst», «Coaching og SQ», «Oppdag vinneren i deg selv med coaching og NLP», «Glede» og «SQ.
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1. LIVSSTIL

Livsstil relaterer seg til måten mennesker selv velger å leve på-både i forhold til levevaner og atferd. Selve begrepet livsstil ble introdusert i 1970-årene, og hvor man ble opptatt av å se sammenhengen mellom helse og vaner. De viktigste elementene som inngår i livsstilbegrepet er kosthold, fysisk aktivitet, bruk av rusmidler, døgnrytme, hvile og stresskontroll. 

Livsstilsykdommer er på vei til å bli en av våre største helseutfordringer. Noen av de mest utbredte livsstilsykdommer er hjerte- og karsykdommer, allergier, kreft, diabetes, stressrelaterte lidelser, matintoleranse og belastningslidelser. Syv av ti nordmenn er overvektige og fedme skaper ikke bare store helseproblemer, men koster samfunnet flere titall milliarder kroner årlig. Bruk av smertestillende tabletter øker, og det samme gjør antidepressive midler. Prognoser viser at vi i framtiden kan forvente en økning i antall mennesker med kroniske sykdommer, og samtidig står helsesektoren overfor utfordringer i forhold til å rekruttere nok helsepersonell. I årene framover blir det derfor viktig at hver og en av oss tar ansvar for egen helse. 

Det kan vi blant annet gjøre ved å øke inntaket av grønnsaker, frukt og bær, belgvekster, grove kornprodukter, fisk og redusere mettet fett og rødt kjøtt. Ferdigmat er ofte tilsatt ugunstige tilsetningsstoffer, og det kan derfor være en fordel å lage maten fra bunnen av. Vi kan velge kortreist- og økologisk mat, klær og tekstiler som er naturlige, og vaskemidler uten sterke kjemikalier. 

Fysisk aktivitet er avgjørende for god helse, men dessverre så bidrar stillesittende jobber, økt bruk av transportmidler og ulike hjelpemidler til et for lavt aktivitetsnivå. Mange er heller ikke tilhengere av å gå på helsestudio, og det er derfor viktig at hver enkelt finner fysiske aktiviteter som passer for dem.

Regelmessig fysisk aktivitet har en positiv effekt på konsentrasjonen, smerter, stress og gir overskudd i hverdagen. Dersom man i tillegg velger aktiviteter utendørs, så virker dette inn på energien, humøret og følelsen av velvære.

Det er en kjent sak at fysisk aktivitet bidrar til å forebygge en rekke sykdommer-blant annet høyt blodtrykk, hjerte-/karsykdommer, depresjon, diabetes type 2 og kreft. Fysiske aktiviteter brukes også i behandlinger av sykdommer som kols, overvekt og muskel-/skjelettlidelser.

Tidspress og høye forventninger både fra oss selv og andre, har bidratt til et høyt stressnivå og økt bruk av medikamentbruk og rusmidler. Meditasjon, mindfulness og andre selvhjelpsteknikker kan være til uvurderlig hjelp for å leve et mer balansert liv. Forskning viser at forskjellige former for meditasjon har positiv innvirkning på nervøsitet, depresjon, angst, bekymringer og posttraumatisk stresslidelse (PTSD).
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