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L ﬁl’\nﬂn fordelar. De saker vi omger oss med paverkar oss mer én vi

Miljén blir alit
viktigare - gér
din del du med!
Bli snyggare
och piggare pa
™ kdpet.

h

Ndrrensade du lagenheten senast? A

Ndasta géng du gér det, testa att tanka gront
och bli snyggare, friskare och lite rikarel

AV MOA LANGBERGS

> Har du orolig hy, huvudviirk eller allergier? Kanske kan du,
bokstavligt talat, stiida bort dina problem. Att kasta ut det

gamla och plastiga och siiga hej till ditt nya friischa grona hem har

——

tror. Lir dig lisa innehdllsforteckningar, dva upp ditt luktsinne och
kinn efter hur maten verkligen smakar. Biittre hiilsa, snyggare hy

och lite rikare pd kuppen - visst liter det bra. Att leva miljoviinligt ir
den nya lyxen. Du handlar inte lika mycket men du kiper de biista
produkterna, smorjer in dig med de finaste kriimerna och diter den
godaste maten. Lit oss gi in i dina rum och tipsa om vad du kan gora!

Badrummet

Huden d&r kroppens stérsta organ
och samtidigt ett problemomrade
fér manga. Det kan faktiskt vara
vért att fundera éver vad alla
dessa kréamer egentligen innehdl-
ler. Férutom att det &@r mijévanli-
gare, kan en naturligt baserad
ansiktskrém géra att du blir kvitt
bade akne och torrhet.

Starta enkelt. Uteslut tre vanligt
férekommande ingredienser som
egentligen inte tillfér nagonting
av vérde - som mineralolja, para-
bener och sodium laureth sulfat.
Sadana ingredienser finns fér att
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exempelvis férlénga hallbarheten
eller géra produktionen billigare.
Mineralolja kommer ur réolja,
parabener &r en typ av konserve-
ringsmedel som bland annat kan
framkalla allergier och paverka
hormoner och sodium laureth sul-
fat ér en syntetisk "aviettare” som
&r en orsak till torr hy. Fér att ta
reda pa om en ingrediens dr syn-
tetisk, miljébelastande eller hal-
sofarlig tipsar journalisten Han-
nah Sjéstrém, som driver bloggen
Naturligt Snygg, om att surfa in p&
databasen Skin deep (Ewg.org/

skindeep). Dér du kan séka pd en
ingrediens enligt dess sa kallade
INCI-namn. Alla produkter har en
innehdlisférteckning - INCI.

Det kan ta lite tid, men ger
du det en chans att ha en mer
miljévénlig skénhetsrutin kommer
du att mérka att din hy blir mer
balanserad. Fet hy blir torrare och
torr hy fetare helt enkelt. P& blog-
garna Beautyandnature-sweden.
blogspot.com och Naturligtsnygg.
se hittar du tips pa Iénkar till
webbshoppar dér det storsta
ekologiska utbudet finns.




Koket
Det du éater paverkar bade
din hdlsa och miljén. Ren mat
fri fran tillsatser fér dig att
ma béttre, bade psykiskt och
fysiskt. Om du noterade alla
tillsatser, E-nummer, du fick i
dig under en dag skulle listan
bli Idng. Skippa dieterna - &t
miljdvanligt i stdllet.

Ett bra sdtt att ar att éta
rétt foér arstiden. Arstidsténk
innebdr att du anpassar vad du
ater efter vad som &r i sdsong.
Férutom att frukter och grén-
saker odlade under sin rétta
drstid inte behéver besprutas
lika mycket som det vi driver
fram under fel férutséttningar
ar de ju ocksd s& mycket

som tur ar s& finns det jum

hjalpa dig att valja rﬁ\:‘, ave
gamla huumorstrlcko ‘I '
och attika, till exempe .a“o
produkter som kan inneh
r ked)
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ar naturliga, stige!
Glém inte att védra
frasch juft kom
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stada spisen ™
ndvik starkt pa
hormonstd

digt kemikalleres

godare. Surfa in pa
exempelvis sajten
Aktavara.org finns en
sé@isongsguide som visar

ndr olika grénsaker och frukter
ar som bést.

Var oproportionerligt stora
kéttkonsumtion dr ett dmne som
blivit hett omdebatterat och
att minska ditt kéttintag ér en
av de storsta miljdinsatser du
kan géra. Kéndisar som Stella
McCartney har engagerat sig
och lanserat konceptet Meat
free Monday, en rérelse som
syftar till att s& médnga som maj-

ligt ska avstd kétt dtminstone en

dag i veckan. Det kan vara ett
bra sétt att bérja!
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