ANNANhallén
AL-20

AL = Anti-inflammatoriska Liv
20 = Aret jag vill ma mitt allra basta.

Detta ar mitt EGO-projekt for att ma mitt allra basta ar 2020.
Kanske vill du hanga pa? Vill du gora detta till DITT projekt?

Grunden i halsa ar ett friskt lymfsystem:
1 Flodet (mekaniskt)

2 Forutsattning for flodet (Parasympatiska nervsystemet, trygghet och andningen)
3 Inflammation
4 Kosten

” The researchers found that the buildup of lymph fluid is actually an inflammatory
response within the tissue of the skin, not merely a “plumbing” problem within the
lymphatic system, as previously thought.”

Fri oversdttning:

"Forskarna upptdckte att ansamlingen av lymfvitska egentligen var en respons pd
inflammation i omrddet, inte bara ett stopp i "avloppssystemet” (lymfsystemet) som man
tidigare trott”

Vilka faktorer vill vi da fokusera pa? Alla fyra samtidigt! Men inte alla uppgifter pa var
grupp. Ta fram papper och penna och skriv ner ditt recept for att ma ditt basta efter din
tid och planbok. Sen bara gort!

Du vill kryssa for sa manga rutor som ar rimligt, men det viktiga ar att du gor dagliga
saker fran alla 4 omraden.

1 FLODET

Har finns massor att valja pa. Allt fran noll kronor till tusenlappar. Vi borjar fran noll
och uppat:

[J Egenvard som anglavingar, duscha ratt, tdhavningar mm.
[J Promenad med lymfandning

[J Andningstekniker - det finns flera

[J Tamassage (min favorit)

[J Torrborstning - borste eller frottéhandske

[] Chi-maskin

[] IR-madrass

[1 IR-bastu

[J LPG

[J Lymfmassage

[] Studsmatta

[] Wibb-maskin

[ Andulleringsmadrass (mariemalmsjo@hotmail.com Hélsa fran mig)
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ANNANhallén

Sa nagon eller nagra av dessa vill du fa in i din vardag. Det kan vara olika dag for dag.
Olika mycket dag for dag. Men alltid minst en var dag. Det spelar troligtvis inte sa stor
roll vad - bara att det blir av.

For vissa ar aven L] stodstrumpor och [J Bubblisar en hjalp.

2 FORUTSATTNING FOR FLODET

Lymfsystemet fungerar bara om du ar trygg, avslappnad och djupandas med ndsan. Och
flodet fungerar bara om du gor vridningar, roteringar, bojningar och strackningar var
dag.

Trygghet, avslappning och andning:
[J Yoga

[] Mindfulness

[1 Meditation

[J Avslappningsovningar

[J Mental traning

[] Visualisering

[J Andningsminuten

[1ACT

[] Terapi

Avslappning:

[] Varmt bad

[] Varm dusch

[J Massage (mjuk)

[1 IR-basun

[J Andulleringsmadrass
[J Mjuk musik

[J Avslappningsband

[] Sova middag

[] Kramas

Andning:

[J Djupandas - det finns en hel del olika tekniker. Prova garna fler an en.
[] Nasandas

[J Nattejpa

[] Andas med motstand

Vridningar & strackningar:
[J Yoga
[J Egenvard

[ Enskilda 6vningar, ex rotationsévningen jag har pa YT

Du vill hitta minsta 10 minuters trygghet var dag. Var ar du trygg? Med vem ar du trygg?
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Vilken teknik kan du anvanda for att kdnna dig trygg?

Du vill hitta avslappning var dag. Vad passar dig? Jag har valt andulleringsmadrassen.
Och pa den viljer jag att djupandas samtidigt.

Andning! En forutsattning. Utan denna ofta och var dag kommer du ingen vart med
Lymfsystemet. Vilka tekniker passar dig? Hur kan du fa in dessa ofta i din vardag? Jag
nadsandas alla sekunder jag ar tyst. Jag nattejpar. Jag gor andningstekniker var gang jag
gor nagot for lymfsystemet.

OBS! I stress, oro, rddsla och aktivitet dr lymfsystemet "avstdngt”. Dd kan du tdhdva &
torrbortsta allt du vill men du fdr inget bestdende resultat.

Fram med pennan igen. Har vill du hitta vridningar & strackningar var dag samt dina
unika lésningar for trygghet, avslappning och andning.

3 INFLAMMATION

Har har vi en av de viktigaste nycklarna.

1 [J Antiinflammatorisk kost (kommer som en egen punkt)
2 Levern och Tarm. Rekommenderar tillskott!

[0 LATHUND LEVERN www.annahallen.se/levern/
[0 LATHUND TARM www.annahallen.se/tarm/

3 Tankar och kanslor. Visste du att sjalvkritik paverkar din hjarna lika starkt och
negativt som ett faktiskt hot? Arbeta med ACT, sjalvmedkansla och att vara sjalvsnall.
4 Jordning - och har ar jag sdker pa att vi har den saknade pusselbiten.

Googla pa www.earthingpeople.se och lar dig mer. Googla pa ESD om du vill kdpa
jordade skor. Googla pa earthingpeople.se om du vill hitta lakan, kuddar och dynor.

JORDNING

Enkelt och helt gratis.

Ror vid jorden (alltsa planeten jorden) med din kropp var dag. [1Ga barfota, sitt i gréset,
ligg pd stranden, ga i vattenbrynet, sitt pa klipporna.

Asfalt fungerar inte (ar till och med giftigt) och alla vara skor med gummisulor isolerar
oss tyvarr fran jorden.

Far du inte ihop detta i din vardag eller bor i Kiruna? Ja da kan du kdépa jordning. Det
finns [ skor, [ lakan, [ dynor, kuddar och fotunderlagg.

Googla pa earthing och lar dig mer. Googla pa ESD om du vill kopa jordade skor. Googla
pa earthingpeople.se om du vill hitta lakan, kuddar och dynor.

Jag har valt den enkla vagen. Jag sover pa jordat lakan och bonusgrabben pa jordad
dyna. Och jag ar ett naturligt "barfotabarn.
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ANNANhallén

Laura Koniver, M.D. The Intuition Physician om jordning

https://youtu.be/xZsO0mnfTIZw

Snabboversattning:
Fordelar med jordning. Forskning finns!

1 sekund:

Muskelspanning minskar.

Hud och hjarna paverkas positivt.
Vark och smarta minskar.

Minuter:

Blodglukos minskar

Metabolismen av mineraler forbattras
Hormonstatus forbattras
Skoldkortelfunktioner forbattras

Dagar:

Stresstaligheten okar

Den fysiska tdligheten okar

Inflammationer minskar matbart

Vark minskar matbart

Kroppens balans forbattras med alla férdelar det innebar

Ar:

Cancerrisken minskar

Aldrandet gar langsammare

Kroniska sjukdomar minskar & mildras.
Livsstilsjukdomar minskar och mildras.
Inflammationer minskar.

4 ANTIINFLAMMATORISK KOST
Och nu maste vi stanna upp och andas.

Strikt LCHF (vilket 4r samma sak som fettrik Paleo. Alltsa mejerifri men inte fettskramd
och utan dadelkaka med dadelkalasas.) fungerar for det balanserar blodsockret. Och
hogt blodsocker och hogt insulin dr inflammatoriskt. Men - denna kost glommer levern
och njurarna.

Bara frukt och gront fungerar for de fokuserar pa leverns avgiftning. Och gifter i
kroppen som levern inte orkar med dr inflammatoriskt. Men - denna kost glommer

hjarnan, mineralerna och vart hormonsystem.

Sa bada funkar pa kort sikt. Ingen fungerar pa lang sikt. Vi behover alla delar av kroppen
och darfor behover vi fokusera pa alla delar av kroppen.
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Men, japp det finns ett men till, ibland kan just du beh6va - under en period - stdtta en
viss del lite extra och darfor valja en kost som saknar naringsamnen. Och detta ar alltid
okey! En Detox kan vara underbart bade for kroppen och psykologiskt.

ALP - Annas Leptin Protokoll (finns som kurs)
Halsosam normalkost: www.annahallen.se/handmodellen-for-lymfan/

Lagg till:

[J Omega 3

[] Ingefara

[J Gurkmeja och svartpeppar (pirperin) - aldrig bara gurkmeja!
[] Lok

[] Grona bladgronsaker - massor var dag.

[1 Kokosfett

[ Bari alla farger

[ Orter

Vilj:
(] Grasbeteskott och vilt
[] Ekologiskt

Ta bort:

[J Socker

[J Gluten

[] Spannmal

[J Ko-mejerier

[ Alkohol

[] Hardat fett & transfetter

[] Majsolja, matolja & solrosolja

[] Tillsatser

[J Bacon, chark och processad mat
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For avgiftning:
LEVERN

(Gallande tungmetaller)

[J Ekonomialternativet, 120 Kapslar. Bara lera.: Lera https://aqualogik.se/product/al-

lerkapslar/

Du kan képa en burk, eller fler. Eller abonnemang eller en kur. Fritt val.
Kur, 6 manader, 2 kapslar/dag

Darefter rekommendation, 1 kapsel per dag for alltid
[ Dyrare alternativet, 120 kapslar. Chlorella Growth factor (CGF), klorofyll, koriander
samt bentonit med 95% montmotillonit. Kapsel: veg. cellulosa (HPMC): AL-

Toxibinder ("toxinsamlaren" ) Repetera 3 ganger. Totaltid 6 manader

https://aqualogik.se/product/al-toxibinder/

Du kan képa en burk, eller fler. Eller abonnemang eller en kur. Fritt val.

Kur:
4 kapslar Toxibinder per dagi 1 manad - uppehall 1 manad.

TARM:

[J Lerkapslar
Varfér?

"Back to basic”. Lera har och anvands fortfarande pa manga delar av varlden for att
skapa en battre tarmmiljo. Den anvands bade pa djur och manniskor.

Manga anvander dven lera pa utsidan av kroppen for sina lakande egenskaper. Ex lerbad
och ansiktsmasker. I leran finns en massa naturliga mineraler som i sin tur gor sin
verkan. Enkelt uttryckt kan man sdga att leran ar som ett skyddande plaster fullt av
viktiga mineraler.

For att det ska vara latt att dta leran sa svéljer du den som kapslar. Lera finns dven i fri
form som du ldser upp i vatten, men manga tycker att det ar jobbigt att fa in som daglig

rutin.

[ leran finns inga onaturliga amnen, ingen medicin och inga tillsatser. Den krockar inte
med ndgon medicin.

Vissa upplever att den ar skillnaden mellan katastrof och ett fungerande liv.

Anna Hallén Buitenhuis © 2019



ANNANhallén

Upplevda fordelar: Battre naringsupptag vilket skapar en 6kad energi. Battre, eller
mycket battre, fungerande toalettbesok. (Gallande bade forstoppning och diarré.) Oftare
toalettbesok pa ett positivt satt.

Du hittar mer information pa https://aqualogik.se /product/al-lerkapslar/

(1 Probiotika
Varfér?

Inga biverkningar. Och nadr tarmen mar daligt mar i stort satt alltid "invanarna” dar
daligt - alltsa vara bakterier. Med for fa bakterier kan din hjarna inte ma bra.

Sa tillfor garna goda bakterier.
Rekommendation: https://aqualogik.se /product/al-probiotika/

SAMMANFATTNING:

OCH dags for dig att gor din lista. Inget hander om du bara laser om det. Det ar det du
gor som skapar en skillnad.

Hur sitt ditt recept ut for AL-20?
1 Nagot for flodet var dag - vad passar dig och din planbok?

2 Nagot for trygghet var dag - var, nar och hur skapar du dig trygghet? Behover du
terapi? Eller racker det med trygghetstekniker?

3 Andning var dag och ofta - leta upp minst 5 tillfallen per dag. Garna fler. Gratis!

4 Vridningar och ytterlagen var dag - gratis. Och som Lise Benberg sager EGDD! (Every
god damn day - varenda forbaskade dag!)

5 Jordning var dag - Jag har valt att kopa jordning. Saknas ekonomin? Ut och hitta
marken, buskarna och traden. Jag har ocksa valt att kdpa jordade vinterskor.

6 Vilj antiinflammatoriska val i kosten var dag och var noga att alla naringsamnen finns
med alla dagar i din livsstilskost!

7 Tarm och levern;

Lera, Toxibinder & probiotika (aqualogik.se)
Massor med gronsaker i alla farger

Massor med grona gronsaker
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