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ELSA

Elsa Fries &r frilansande kostradgivare, klimatentreprendr och skribent i
sitt foretag Elsas Halsa, www.elsashalsa.se. Hon haller féreldsningar och
utbildningar i klimatsmart mat, kost/hdlsa samt naringslara for PT. Hon
bloggar d&ven om mat och klimat p& www.unt.se/elsasklimatprat.

LOGGA UR OCH LADDA OM.

arsolen bérjar dverga i som-

marvarme. Utvarderingar

och inventeringar byts ut mot

kick-offer och firmafester. Den

gré kostymen byts ut mot ljusa
linnebyxor och tunna sommarklanningar.
Tiden vi alla vantat pa dnda sedan i hostas
borjar slutligen narma sig: Semester.

Fran och med den férsta veckan i juni
sa borjar hela landet borjar logga ut och ga
pa lagvarv i sommarhettan.

Det ar nagot speciellt med den svenska
sommaren. Inte bara de ljusa natterna och
de soliga dagarna, men det ar som att alla
blir lite lugnare, lite fridfullare, lite sponta-
nare och lite gladare.

Man skulle kunna likna &ret vid en lang
arbetsdag. Vi vet val alla att om vi inte far
en ordentlig lunchrast, dar hjarnan far vila
och kroppen fyllas pa med energi, sa blir
eftermiddagen varken effektiv eller sarskilt
trevlig. Semestern &r var lunchrast. Nu &r
tid att vila ut och ladda upp batterierna infor
hosten.

Njut av semesterveckorna pa basta satt
och ta dig langt bort fran vardagsstressen.
Men for att lyckas med detta ar det
viktigt att logga ut ordentligt. For du vill val
inte star dar i Augusti, fortfarande lika trott
som innan semestern, och inse att du bara
har statt pa standbyeldge hela sommaren?

HAR KOMMER DIN GUIDE TILL EN
SKONARE SOMMAR:

1. LOGGA UR

Forsta steget ar att logga ur och koppla
bort vardagen. Det kan lata enkelt, men
forvanansvart manga slosar bort halva se-
mestern i telefonkonferenser och jobbmai-
len. Bade jobbet och alla masten som finns

hemma maste kopplas bort en stund. Inled
din semester med négra dagar i naturen,
langt bort fran allt vad trafik, stadspuls och
stress heter. Ju ldngre bort frén civilisatio-
nen desto béattre. Det kan vara skargarden,
sommarstugan, grannens landstalle, baten
eller varfor inte gora en spontan taltse-
mester? Ju samre internetuppkoppling och
mobilteckning desto battre. Bade kroppen
och hjarnan tar nagra dagar pa sig att stalla
om till ledighet. Var darfor borta i minst tre
dagar, men garna en vecka.

2. LAGOM FESTLIGT

Semester och ledighet handlar mycket om
att njuta och ha trevligt med familj och van-
ner, vilket ar helt ratt. Daremot innefattar
dessa uppslutningar ofta en hel del alkohol.
Systembolagets bag-in-a-box-viner gér
saljrekord ar efter ar. Resultatet av detta
blir ofta ndgot for manga blota grillkvallar,
och kanske aven lite for manga trotta dagen
efter med sprangande huvudvark och ner-
dragen rullgardin.

Sjalvklart kan du unna sig ett glas vin
emellanat om du vill, men forsok att und-
vika slentriandrickandet som ofta blir en
effekt av bag-in-a-boxvinet.

Kop vin pa flaska sa du har koll pa hur
mycket som gar at.

3. AT OCH NJUT
Glom torra apelsiner och smakldsa import-
applen fran Nya Zeeland!

Passa pa att frossa i den svenska for-
sommarens sota bar och hostens aromatis-
ka frukter. Manga av de svenska frukterna
och baren ar dessutom rena halsokuren.
Bade korsbar och plommon ar mycket rika
pa jarn. | hallonen hittar du C-vitamin, fibrer,

kalcium och blabaren &r proppfulla av anti-
oxidanter och sags aven skydda mot cancer.

Variera sommarens frukostar, mellan-
mal- och efterrétter med farskpressade
juicer, fruksallader, barsmoothies och
hemmagjorda sorbéer. Testa olika smak-
kombinationer; jordgubbar och basilika?
Hallon med fetaost, eller kanske paron me
ingefara? Har finns inga regler, lat fantasir
satta granserna!

4. DE GODA VANORNA

Passa pa att skaffa de dar extra goda vanor-
na som du tankt pé hela aret, men standigt
skjutit upp for att du “inte har tid just nu”.
Nu ar Sveriges natur som allra vackrast,
passa pa att njuta av den pa sa manga olika
satt som mojligt. Ta [&nga kvallspromena-
der och/eller intensiva loparrundor. Skippa
den langa flygresan i ar och ak pa cykelse-
mester istallet. Det blir bade billigare och
klimatsmartare an sista-minuten-resan till
Thailand, och du far uppleva ett Sverige son
du kanske inte har sett det forut. Arskort pé
ett badhus kan bli en dyrbar historia, men p
sommaren kan du simma gratis i narmaste
sjo. Flytta morgonyogan eller pilatespasset
utomhus eller varfor inte testa en ny utom-
husaktivitet som klattring eller slackline?

5.LADDA OM

Vila, trana, at och drick gott, och njut! Du ve
sakert sjalv vad just du mar bast av. Precis
som en idrottare sa kommer dven du vara
effektivare och battre pa jobbet efter en vilo
paus. Hitta och ta tillvara pa de dar speciell:
tillfallena som ger dig extra energi och kraf
sa du sedan kan atervanda till jobbet med
fulladdade batterier infor en ny host med
nya spannande utmaningar.
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