Bli flere ar yngre med enkle knep
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Hvem vil ikke ha gladende frisk
hud og faerre rynker? Her er super-
maten som kan fa deg til a strutte

av skjgnnhet og se flere ar yngre ut.
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vordan se ung og frisk
ut etter at du har pas-
sert bdde 40 og 50?

— Hemmeligheten er en naturlig
livsstil, ifelge Trine Berge (40) og
Sara Chacko (38) som stir bak
den nye boken «Beautyfood».

Begge var neer utbrent da de
oppdaget at gress og alger ga ny
energi. [ over 13 ar har de jobbet
med helsekost og supermat, og
de har prevd ut alle kurer som
finnes.

- Kaffe ga meg et kick som
ikke varte. Jeg ville finne noe
som ga meg overskudd over
lengre tid, forteller Sara, som
var veldig sliten etter sene
netter som DJ og bartender.

Da hun gikk over til super-
mat og ra gronnsaker, sier hun
at huden fikk mer glod etter
bare noen uker. I dag er ener-
gien pa topp og mye av det
daglige kostholdet bade til Sara
og barna hennes pa syv og fem
bestar av supermat.

Nar hun fir i seg nok sunne
nzeringsstoffer gjennom super-
maten, opplever Sara at hun
taler bedre mat hun ikke tdlte
for, som gluten og melk. Og
hun kan ogs3 tillate seg & spise
det hun har lyst pa.
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SUNN START: En smoothie stapp-
full av vitaminer er den beste ma-
ten a starte dagen pa, menerTrine
Berge (40) og Sara Chacko (38).

- Jeg er ingen fanatiker og
kan gjerne skeie ut med en
croissant med smer til luns;j.

Bade Trine og Sara er opptatt
av a nyte livet, og de vil ikke at
folk skal fole seg bundet til &
leve pd en streng diett.

En gronn shake eller to om
dagen kan vare nok til & gi
energien — og utseendet — et
ekstra loft, mener superdamene.

Men skjonnhet kommer ikke
av mat alene. Trening inngar
ogsd, og faktisk er styrketrening
den mest effektive foryngelses-
kuren for helsen og utseendet,
ifolge superdamene. Bade Sara
og partneren Trine legger i til-
legg stor vekt pd a finne ro og
indre styrke gjennom pilates,
yoga eller meditasjon.

—Nar du foler deg vel og er pd
plass i livet ditt, utstraler du bade
indre og ytre skjennhet, sier de.
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Supermat er planter — det
vil si frukt, beer, rgtter,
urter og grgnnsaker med
sveert hgyt neeringsinn-
hold; fulle av antioksidan-
ter, vitaminer og minera-
ler. Maten er enten
gkologisk dyrket eller vilt-
voksende, og hevdes a
veere styrkende og legen-
de samtidig som de tas
lett opp i kroppen. Ek-
sempler er acaibzer og
hvetegress.

Maten sies a rense
kroppen og gi huden ny
glgd, du kan bli slankere,
fa mer energi og over-
skudd, blir friskere psy-
kisk og fysisk, og syre-
base-forholdet i kroppen
normaliseres.

Ved siden av nytes van-
lig sunn mat.

For mer info:
www.super-nature.no og
boken «Beautyfood».

Sverger til
vanlig,
sunn mat
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gelig se yngre og sunnere
ut enn en som ikke lever pa
samme mate, sier eksper-
ten bak nettstedet BraMat.

—Vivet jo at en del
naeringsstoffer pavirker
huden var, men a si at vi
kan spise oss vakre er vel
kanskje & dra den litt langt,
sier hun.

Likevel har vi mye a vin-
ne pa a spise sunnere.

Delvis positiv

— Det er sikkert mye bra
med supermat, men det er
ikke ngdvendigyvis slik at jo
mer vi spiser av visse ingre-
dienser og neeringsstoffer,
desto bedre er det. Det er
dessuten vanskelig a si noe
om hvordan en blanding av
neaeringsstoffer og ingredi-

enser virker pa kroppen var,
for eksempel hvis en hiver
innpa med superpulver og
supermat, sier Cathrine, som
gjerne skulle sett at dette var
skikkelig dokumentert.

— Vi vet jo at kosttilskudd,
der en tar store mengder av
én antioksidant, kan virke mot
sin hensikt. Kanskje kan det
veere slik med noe av super-
maten ogsa. Men, som med
alle andre ting, tror jeg det
handler om a bruke sunn for-
nuft. Litt av alt er som regel
det beste, hevder Cathrine.

—Jeg tror at ved a spise
vanlig sunn mat med masse
frukt, beer, ngtter, grgnnsaker
og fullkornprodukter vil du ha
et like sunt, billigere og enkle-
re kosthold enn om du kaster
deg pa supermat-trenden.

Fruktsmoothie

40 g friske baer som
blabzer eller bjgrnebeer,
gjerne frosne

40 g mango i terninger
40 g melon i terninger
1 dl granateple eller
tranebeerjuice

2 ss acaijuice

2 ss knuste linfrg eller
1 ss linfrgolje

isbiter (valgfritt)

Greenshake

5 dl vann

1 ts Pure Planet

Aloe vera 40X

2 ts Pure Planet Kamut
hvetegress

1 ss aktivert byggpulver

Bland ingrediensene
og fyll pa med kokosvann
og eplejuice etter smak.

(Kilde: «Beautyfood: Indre
styrke. Naturlig skjgnnhet»,
J. M. Stenersens Forlag)



