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			Jeg var højgravid, da jeg i 2006 indvilligede i at være med i en undersøgelse for Greenpeace, der testede mit blod for skadelige kemikalier. På Rigshospitalet fik jeg forklaret, at den bodylotion, jeg smører på kroppen, ender i mit blod, som jeg deler med mit barn, og at skadelige stoffer videregives til vores børn via amning. Mit høje indhold af skadelige stoffer i kroppen ændrede mine skønhedsrutiner for altid. Det ændrede faktisk hele min livsbane. 
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			Dengang var det ikke let at finde alternative produkter, som kunne leve op til mine krav om 100 % sikkerhed for mit barn, mig selv og vores fremtid, og stadig give mig den luksusfølelse, som jeg ikke ville gå på kompromis med. Mine skønhedsrutiner skulle ændres, men de skulle ikke på slankekur. Det behøver ikke at være kedeligt, fodformet og usexet at tage sig ordentligt af sig selv og sit barn. Jeg ville have lov til at føle mig sexet og velplejet, både under og efter graviditeten, hvor huden har ekstra brug for pleje, smidighed og glød. Det bedste råd, jeg fik, og som jeg vil give videre, er at gå efter Det Nordiske Svanemærke. Det er den bedste garanti for din og dit barns sikkerhed. 

			At tage sig af sig selv og føle sig lækker og velplejet, også når man kun har fået tre timers søvn og står med babymos op af armene, har enorm betydning for ens selvværd. 

			For mig er det en af de vigtigste ting, du kan have med dig, fordi det skaber overskud til dine omgivelser og dine medmennesker. Og det har man i den grad behov for som nybagt mor. 

			Jeg elsker folk med holdninger, og da Charlotte spurgte, om jeg ville skrive forordet til denne bog, blev jeg stolt og smigret. Bogen og emnet er mere relevant end nogensinde, og jeg håber, at Charlottes Yummy Mummy kan være din inspiration til at prioritere dig selv – for din families, dit barns og selvfølgelig din egen skyld. 
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			YUMMY MUMMY

			Første gang, jeg stødte på begrebet ’yummy mummy’, var i London til en præsentation af det finurlige øko-mærke Cowshed, som du måske kender fra de fine koplettede emballager. De havde booket mig ind på det lille private hotel High Road House i hyggelige Chiswick, der ligger lidt uden for Londons centrum. Da vi spiser frokost i hotellets lille brasserie, kan jeg ikke undgå at bemærke den ene velplejede, barnevognstrillende mor efter den anden. Chiswick High Road er fyldt med babyer, og så er det i øvrigt også her, du finder Eco Age Ltd., der bliver fremhævet af trendeksperter verden over. Skuespilleren Colin Firth (ja, mr. Darcy!) er en af grundlæggerne af den øko-venlige butik, der foruden en masse grønne fairtrade-produkter også tilbyder råd og service fra miljøeksperter til fremsynede børnefamilier. Dem er der masser af her. Cowsheds direktør fortæller mig, at de kvindelige indbyggere i Chiswick i folkemunde går under navnet ‘yummy mummy’, og det har siden ligget i mit baghoved. 

			Begrebet ‘yummy mummy’ opstod tilbage i 2000 i England, hvor berømte mødre som Elizabeth Hurley og Victoria Beckham hurtigt genskabte deres normalvægt og i det hele taget fortsatte med at leve det udfarende og velplejede liv, de havde, inden de fødte. Det kom i øvrigt i kølvandet på et andet begreb ‘milf’, der er forkortelsen for ‘mothers I would like to fuck’, altså hotte mødre, der stadig kan få mænd til at vende sig efter dem. Jeg skriver ‘stadig’, fordi gravide kvinder og nybagte mødre tidligere var afskrevet på den konto som uinteressante, og mange mødre røg ind i en mor-rolle, der fratog dem rollen som tiltrækkende kvinder. Lyder det gammeldags? Så skal vi ikke længere tilbage end august 1991, hvor skuespilleren Demi Moore stillede op nøgen og højgravid i syvende måned på forsiden af det amerikanske magasin Vanity Fair. Med det skabte hun et skred i kvinders oplevelse af sig selv, når de er gravide. ”Det var med til at give kvinder lov til at føle sig sexede og attraktive under deres graviditet,” fortalte Demi Moore, der aldrig havde forventet, at det ville skabe så meget røre. Provokationen var for nogle så stor, at bladkioskerne kun solgte udgivelsen i en brun papirspose, som var det et pornoblad. 

			Siden har en række berømtheder fulgt Demi Moores eksempel under deres graviditet, lige fra sangfugle som Britney Spears, Christina Aguilera og Jessica Simpson til topmodellerne Cindy Crawford, Eva Herzigova og Claudia Schiffer. Senest har den smukke skuespiller Sienna Miller ladet sig forevige nøgen under sin graviditet. Ikke til en magasinforside, men til en udstilling om plastikkirurgi af den engelske kunstner Jonathan Yeo, hvor Sienna Millers billede med al sin naturlighed står i stærk kontrast til den konstruerede krop, som de øvrige billeder repræsenterer. Maleriet lavede Jonathan Yeo kort tid inden, Sienna Miller fødte sin datter Marlowe, og det er ifølge Jonathan Yeo et mod, de færreste gravide kvinder ville kunne mønstre. De ville foretrække at gemme deres kroppe væk, mens de ventede deres barn.

			Der er blevet peget masser af fingre af disse kvinder, der hævdes at være medvirkende til, at en række nybagte mødre føler sig såkaldt ‘saggy, baggy and depressed’ over graviditets- og efterfødselskroppe, men faktum er – og det er videnskabeligt bevist – at tager du dig af dig selv og føler dig smuk og tilpas i din krop, så har du også et helt andet overskud til dine omgivelser, herunder din baby. For ikke at tale om det forbillede, du udgør for dit barn, ved at være en person, der er værd at tage sig af. 
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			Når forfængelighed gør godt

			Det er og bliver min skønhedskæphest, dét med vigtigheden af at tage sig af sig selv. Ikke kun for at se godt ud, men for at have det godt. Ikke kun for andres skyld, men for din egen. Det er videnskabeligt bevist, at tager du dig kærligt af dig selv, så hjælper det dig gennem livet på alle fronter. Også gennem stress og forandringer, som man, alt andet lige og lykkeligt, må sige, at graviditet og fødsel hører under. Så du skal virkelig ikke kimse ad skønhedsritualer eller være flov over forfængelighed. Tværtimod. Førende depressionslæger i London bruger skønhedsritualer som manicure, massage eller en simpel renserutine i deres behandling af patienter. Hvorfor? Fordi selvfordybelsen og selvforkælelsen virker. Det skrev jeg en del om i min første skønhedsbog, ‘Skønhed kommer indefra, men lidt læbestift skader jo ikke’. 
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			Ifør dig en klar rød læbestift. 

			Blot det at få læbestift på kan løfte hele ansigtet, og med en klar rød farve kan du ikke undgå at blive i bedre humør. Jeg kalder det for et lipstick break, og så er det perfekt til at tage fokus fra kroppen et øjeblik.

		

		Brug fem minutter under en varm bruser, 

			helt inde under, så du lukker alt ude et øjeblik. Det skaber fokus, giver dig en god kropsfornemmelse og bringer dig tilbage til dig selv.

			Massér dit ansigt med en ansigtsbalm eller en olie. 

			Det giver liv til huden og kinderne. Når du ser friskere ud, føler du dig også friskere. 

			Book en tid hos din frisør til en hovedbundsmassage 

			og få gerne en hårkur med i købet. Det kan fjerne selv den værste træthed, anspændthed og hovedpine. 

			En manicure eller pedicure virker hver gang. 

			At få nogen til at tage sig kærligt af dine trætte hænder og fødder kan virke fantastisk terapeutisk. 
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			Udderly Gorgeous

			Vi er ikke helt færdige med London, Chiswick og Cowshed. I forlængelse af brasseriet på High Road House ligger nemlig en af Cowsheds – formentlig den mindste – butikker. Den er lillebitte og fyldt fra gulv til loft med de koplettede produkter, som alle lige fra supermodellen Kate Moss til den engelske skuespiller Emily Fox sværger til. Produkterne er økologiske og helt uden ‘nasties’, som de grønne mærker ynder at kalde det, når produkterne er produceret uden parabener og i det hele taget er fri for stoffer, der er eller mistænkes for at være skadelige for din krop. Linjen til gravide, Udderly Gorgeous, trækker således fulde huse, også hos føromtalte Sienna Miller. Ud over graviditetscravings som brownies og søde sager, der prægede hendes spisevaner, så ændrede Sienna Miller, som rigtig mange gravide, sine skønhedsrutiner i en grøn retning. Foruden Udderly Gorgeous svor hun til produkter som Dr. Hauschka Blackthorn Body Oil mod strækmærker og engelske Mama Mios produkter, som jeg kommer til at skrive meget mere om. Én ting, hun dog ikke undværede, var sin røde signaturlæbestift – Chanel Rouge Allure Fatale, hvis du skulle være interesseret – som stadig prydede hendes læber, gravid eller ej. Lidt integritet må man have, lød det.
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			Sienna Miller-favoritten Blackthorn Body Oil fra Dr. Hauschka indeholder slåenbær, der er kendt for at holde huden elastisk og anbefales til gravide maver mod strækmærker. Et andet bær, du bør skrive dig bag øret, er det lille orange bær fra havtorn, der er udråbt som den nye superfood og hudplejeingrediens. I virkeligheden har bærrets fortræffeligheder været kendt i masser af år – du kan også drikke det som sundhedsjuice – men det er først nu, at det rigtigt er kommet i skønhedsbranchens søgelys. Mærker som Dr. Hauschka, Weleda og Elemis har taget tendensen til sig og lanceret hudplejeserier med havtorn, der er kendt for at hele og pleje huden. Det er også hovedingrediensen i Cowsheds Udderly Gorgeous-produkter til gravide. Havtornolie anbefales nemlig også til struttende maver, men brug det hovedsageligt udvortes. Indvortes skal du være lidt forsigtig, mens du er gravid og ammer. Du finder Dr. Hauschka og Weleda hos helsekostbutikker, mens Cowshed fås i stormagasinerne. 

			

				
				Fri os for det onde

			Lad mig slå det fast med det samme. Alle skønhedsprodukter, der er på hylderne herhjemme, er fra offentlig side godkendt til brug for gravide. Men hvorfor er vi så bekymrede for, hvad vi smører os ind i, når det nu siges at være sikkert? Det var vi ikke tidligere. Tænk blot på vores egne mødre og bedstemødre, der røg, drak alkohol og brugte de cremer, de havde lyst til. Graviditet var tidligere en personlig sag, men det ændrede sig kraftigt i foråret 2006, hvor otte kendte danskere deltog i den såkaldte Greenpeace-test, der skulle sætte fokus på farlige kemikalier i vores blod. TNO, et uafhængigt hollandsk laboratorium, analyserede blodet for 44 udvalgte, meget brugte kemikalier, der mistænktes for blandt andet at være hormonforstyrrende og kræftfremkaldende, men også for at hæmme vores indlæringsevne og skade vores evne til at få børn. Blandt deltagerne var skuespilleren Sofie Lassen-Kahlke og tv-værten Andrea Elisabeth Rudolph, der på test-tidspunktet var gravid. De var de yngste af deltagerne, men dem med flest kemikalier i blodet. Flere af de skadelige kemikalier, som ftalater og kunstige parfumestoffer, viste sig at komme fra skønhedsprodukter. De fleste vil vide, at Andrea tog konsekvensen af testen, smed alle sine traditionelle skønhedsprodukter på porten og skabte sit eget skønhedsmærke, Rudolph Care, der er helt fri for disse kemikalier. 

			Produkterne er stemplet med ikke mindre end to førende certificeringer – Svanemærket og Ecocert – for at bevidne dette. Da jeg blev gravid, sendte Andrea mig sin Acai Body Balm med en hilsen: Det bedste fra mig til det bedste i dig. Den er i øvrigt også god til ansigtet, når vejret bider, eller huden er mere tør end godt er.
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						Jane Iredales Rouge er en musthave.
Jeg blander Copper Wind og Barely Rose, som tilsammen giver den smukkeste farve og den perfekte ungpigekulør. 

			Cool Kidz Ananas Shampoo er egentlig en børneshampoo, men den er helt perfekt til mit hår. Den dufter sødt af ananas og gør mit hår blødt og fint. Den sorte mascara fra den tyske naturproducent 

			Annemarie Börlind giver fylde og længde til mine korte og ikke særligt kraftige vipper. 
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					Kig efter certificeringer som Ecocert, Soil Association og BDIH samt Astma Allergi Danmark-mærket og det nordiske miljømærke Svanen, hvis du interesserer dig for indholdet i dine skønhedsprodukter. Køb gerne produkter med flere certificeringer. 
Du kan læse mere om ovenstående mærkninger på nettet. 

			Cocktaileffekten

			Et vigtigt resultat af Greenpeace-testen handlede om, at det er den samlede virkning af kemikalierne, langt mere end de enkelte kemikalier, der udgør den virkelige fare. Det kaldes også for cocktaileffekten. I USA har cocktaileffekten fået stor bevågenhed, og godkendelsesinstanserne for blandt andet skønhedsprodukter kritiseres for ikke i tilstrækkeligt omfang at inddrage kombinationseffekterne i undersøgelserne. Det vil sige, at selv om stoffer kun forekommer i meget små, såkaldt uskadelige mængder i det enkelte produkt, kan de, når de kombineres med andre stoffer i uskadelige mængder, samlet have en sundhedsskadelig effekt. Det gælder i øvrigt ikke kun stoffer fra dine skønhedsprodukter, men også fra din øvrige hverdag, som rengøringsprodukter, tandpasta, madvarer, og hvad du ellers måtte komme i kontakt med, der kan indeholde skadelige kemikalier. At smide samtlige af dine skønhedsprodukter på porten har ikke den samme effekt, hvis dine rengøringsmidler og dit vaskepulver er fyldt med parfume og giftige stoffer.

			Eller som grundlæggeren af det engelske økomærke The Organic Pharmacy, Margo Marrone, sagde til mig: Intet af dette ville have betydning, hvis vi ikke brugte så mange produkter dagligt. Du skal således ikke være bekymret for at bruge en enkelt rød læbestift fra Chanel, som Sienna Miller gjorde det under sin graviditet. Eller som jeg selv, der nægtede at gå på kompromis med øjencremer og mascara. Skønhed skal være sjovt og velgørende. Men vælger du at bruge de såkaldt traditionelle skønhedsprodukter under graviditet og amning, så sørg for at begrænse dit daglige forbrug til så lille et antal som muligt. 
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					Du kan selvfølgelig finde rengøringsmidler og vaskepulver fra supermarkedsmærker som Neutral og Tusindfryd. Men kig også efter øko-mærker som Attitude og Bentley Organic hos helsekostbutikkerne, hvis du vil have lidt luksus og duft. 
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			UD MED PARABENERNE

			Er der én ting, der kan få gravide og nybagte mødre op i det røde felt, så er det parabener. Selv undgik jeg parabener i mine skønhedsprodukter under hele min graviditet, under amning, og jeg undgik i virkeligheden også parabener i lang tid inden, jeg overhovedet blev gravid. Jeg må vist også siges at have fået min del af mistænkelige indholdsstoffer gennem tiden med alt det, jeg har prøvet og brugt. Men hvad er parabener egentlig for en størrelse? Og hvilke konsekvenser har det, når de findes i, henholdsvis ikke findes i dine skønhedsprodukter? 
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			For det er måske ikke noget, du går rundt og tænker over til daglig, men hver gang, du stikker fingrene i en cremekrukke eller åbner en læbestift, udsætter du den for bakterier. Derfor er der konserveringsmidler i dine produkter, så du ikke risikerer allergi, sygdomme og bakterier på huden. I mere end firs år var parabener det gængse konserveringsmiddel, anvendt flittigt i både medicinal-, fødevare- og skønhedsbranchen. Det var, lige indtil et engelsk studie fra 2005 pludselig satte spørgsmålstegn ved parabenerne. Forsøg med rotter påviste, at visse parabener kan påvirke udviklingen af æggestokke, ligesom de blev mistænkt for at skabe misdannelser i kønsorganerne hos især drengefostre. Samtidig blev parabener forbundet med brystkræft, og selv om de engelske studier blev voldsomt kritiseret for deres metoder, skabte det mediestorm og følgelig en forbrugerreaktion, der aldrig er set mage til i skønhedsverdenen. 

			Varedeklarationer og gyldne parfumer

			Jeg husker tydeligt første gang, skønhedsbranchen blev sat på den anden ende. Det var i 1998, og dengang var der ikke noget hipt over grøn skønhed, økologi og ingredienser. Da kosmetikbranchen ved lov blev påbudt at sætte tydelige varedeklarationer på samtlige af deres produkter, medførte det derfor en del modstand. Der var sure miner fra både firmaernes og forbrugernes side, når eksklusive cremer og dyre parfumer i gylden emballage blev klistret ind i grimme mærkater med uforståelig tekst, der blot ødelagde luksusoplevelsen. Den gyldne yndlingsparfume var bare ikke det samme med et kæmpe klistermærke på flakonen, vel?

			I dag er historien en ganske anden. Varedeklarationer er almen læsning og et af vores vigtigste redskaber, når vi skal vurdere, om et givent skønhedsprodukt er noget for os. Især er vi optaget af parabener og ikke kun, når vi er gravide. En dansk forbrugerundersøgelse foretaget af det franske apotekermærke Vichy blandt 300 kvinder viser, at 31% af de adspurgte læser produkternes indholdsfortegnelse, og at 43% helt fravælger produkter, som er konserveret med parabener. Det var i 2009. Jeg gætter på, at tallet i dag er langt højere. 

			Der er forskel på parabener

			Når det kommer til parabener, er det ikke helt let at være forbruger. For at kunne navigere rundt i parabenejunglen kræver det, at du holder tungen lige i munden og genkender de fire parabener, der er under mistanke for hormonforstyrrelser. De går under navnene: isopropylparaben, propylparaben, isobutylparaben og butylparaben, og ifølge EU’s videnskabelige komité for kosmetik findes der ikke tilstrækkelig dokumentation for, at de er sikre at bruge. Derfor støder du stadig sjældnere på dem, for langt de fleste kosmetikmærker har valgt helt at fjerne dem fra deres produkter. Derudover findes der to andre parabener, methylparaben og ethylparaben, der, i modsætning til de ovenstående fire, af EU er vurderet som sikre at bruge, og disse finder du derfor stadig på deklarationerne. Men også disse parabener er kommet op i debatten. Blandt andet hævdes methylparaben at fremme aldringen af dine hudceller, og er det korrekt, så er du jo sådan set lige vidt med antirynkecremen, som du har betalt i dyre domme for. Alle seks parabener kan dog fortsat lovligt stå på indholdsdeklarationen for kosmetikprodukter, og de skønhedsmærker, der fortsat bruger parabener i deres produkter, gør således ikke noget forkert. Til gengæld er det helt og holdent op til dig som forbruger, om du vil købe dem. 
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			Det vil 43 % af os ikke, hvis man skal tro Vichys undersøgelse, og det har pludselig skabt et nyt paradoks i en skønhedsbranche, der ellers har haft for vane egenhændigt at beslutte, hvad vi skulle komme på hud og hår. I starten forsøgte en række mærker sig med videnskabelige studier, der påviste, at parabener, trods mediestormen, er sikre at bruge, men forgæves. Forbrugerne havde talt, og med dem voksede udbuddet af grønne og økologiske produkter uden de omtalte parabener. Det fik en lang række skønhedsfirmaer til at kigge på alternative konserveringsmetoder, og listen af alternative konserveringsmidler, du kan støde på, vokser dag for dag og tæller blandt andet natriumbenzoat, kaliumsorbat, leuconostoc, populus tremuloides eller sodium benzoate og phenoxyethanol, som Matas valgte at bruge, da de for fire år siden helt og holdent fjernede parabener i produktionen af deres egne stribevarer. Hos Ling Skin Care, der blandt andet har berømte kunder som Gisele Bünchen og Uma Thurman, har dr. Ling valgt i stedet at bruge plyaminopropyl biguanide, som er det konserveringsmiddel, der har været benyttet til kontaktlinser gennem mange år. 

			Ifølge eksperter er det ikke udelt positivt, når parabenerne tages af deklarationen. De fleste af de alternative konserveringsmidler, der bruges i dag, er i mange tilfælde ikke fundet nær så stabile, og det giver nye udfordringer for os alle, fordi vi følgelig skal opbevare skønhedsprodukter langt mere forsvarligt og forsigtigt end tidligere. Vi skal også bruge dem langt hurtigere, fordi holdbarheden er kortere. Især er hygiejne og holdbarhed vigtige punkter under graviditet, hvor mange oplever, at huden bliver mere sart og følsom. Derudover er der spørgsmålet om allergi, for parabener er stadig alt andet lige et af de mest testede, aktive og allergivenlige konserveringsmidler, der findes. 

			Men hvor står vi så henne nu? For selv om det fra alle sider og instanser fastslås, at der ikke sælges skønhedsprodukter med indholdsstoffer, der beviseligt kan være kræftfremkaldende, hormonforstyrrende eller skadelige, så ligger mistanken alligevel og lurer i de fleste af os. Og fordi der ikke er en direkte på- eller afvisning af parabenerne fra officiel side, så vælger et stadigt stigende antal forbrugere at takke nej til dem og med dem et stadigt stigende antal skønhedsmærker. Det gør jo heldigvis udvalget af parabenefri skønhedsprodukter langt større og mere atraktivt.
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						Husk altid at tjekke indholdsdeklarationen, hvis parabener og indholdsstoffer er et anliggende for dig. Selv om en lang række skønhedsmærker er i færd med at udfase brugen af parabener, så kan der være produkter i deres sortiment, som stadig indeholder parabener, eller butikker, du handler i, der ligger inde med produkter fra en tidligere produktion. Har du svært ved at gennemskue det? Så lancerede det norske forbrugerråd, Forbrukerrådet, en applikation, der scanner de mest kendte skønhedsprodukter for hormonforstyrrende stoffer. Den hedder Hormon Sjekk, og den har du altid ved hånden, hvis du downloader den på din telefon. I 2012 lancerede Astma-Allergi Danmark en lignende funktion på sin hjemmeside, nemlig Kemilex, hvor du kan få oplysning om de fleste stoffers funktion og risici samt tjekke indholdet i et stort antal af de gængse skønhedsprodukter på markedet. 
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Do’s and don’ts
Det vælter med do’s og don’ts fra alle sider, når du er gravid. Mødre, svigermødre, jordemødre, veninder og alle andre har en holdning til, hvad du må og ikke må, bør og ikke bør, og det kan være svært at skelne facts fra ammestuehistorier. Går du først i gang på nettet, kan du ende med at blive skræmt fra vid og sans. De fleste af de bøger, jeg fik mellem hænderne, var også fulde af forbud og angst. Sådan skal det ikke være. Det skal være sjovt og smukt at være gravid, og hvis du på forhånd gør op med dig selv, hvor dine grænser går i forhold til, hvad du vil komme i og på din krop, så er det langt lettere at holde andres råd fra maven. Og holder du dig fra de værste syndere, bruger din sunde fornuft og i øvrigt skruer lidt ned for antallet af produkter i din hverdag, så er der ingen grund til panik.
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Skal du anskaffe dig et enkelt produkt
foruden din strekmerkeolie, sa
lad det vere Weledas mandelolie.
Den kan bruges til det hele, lige fra
gjenmakeupfjerner og ansigtspleje til

torre albuer og negleband.
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FORORD VED ANDREA ELISABETH RUDOLPH
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DISSE PRODUKTER BRUGTE JEG
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Koncentrér dig forst og fremmest om
de produkter, du bruger pa kroppen.
Shampoo vasker du ud igen, og
mascara sidder yderst pa dine vipper,

mens huden suger til sig af alt, hvad

du kommer pa den.
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HER KAN DU FA HUALP
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CHARLOTTE TORPEGAARD

Yummy Mummy
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til gravide og nybagte modre
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FORUDEN SINE EGNE PRODUKTER
SVAEARGER ANDREA TIL DISSE TRE KO-
PRODUKTER | SIN DAGLIGDAG. DU FINDER
DEM HERHJEMME HOS BLANDT ANDET
SKENHEDSKLINIKKER, HELSE-
KOSTBUTIKKER OG | UDVALGTE WEBSHOPS.
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VIL DU UNDGA PARABENER | DINE
SK@NHEDSPRODUKTER, SA ER DET DISSE
SEKS, DU SKAL LARE UDENAD
* ISOPROPYLPARABEN
* PROPYLPARABEN
¢ ISOBUTYLPARABEN
e BUTYLPARABEN
* METHYLPARABEN

e ETHYLPARABEN
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HER FAR DU MINE 5 FAVORITBOOSTERS
TIL AT FINDE TILBAGE TIL DIG SELV
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IFOR DIG EN KLAR
ROD LABESTIFT.

DET KAN LOFTE BADE

ANSIGTET OG HUMGRET
GEVALDIGT. OG SA TAGER
DET LIDT FOKUS FRA
KROPPEN.
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HER ER EN LILLE GUIDE ®»—®
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