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Cikoria - Ekologisk matbvtik

Sotsugen?
Livet ar icke, det bygges. - Are Waerland

Det finns inget férnekande att alla ndgon géng har langtat efter sétsaker. Asikter om smaéatande skiljer sig. Vissa
tycker att smaatande &r daligt och att ata mellan maltiderna leder till viktokning. Andra tror pa att ata flera sma
maltider och mellanmal under dagen &r bra for att uppratthalla energinivaer och optimal vikt. Om det fanns ett sétt
att smaata som var ratt for alla, skulle vi alla géra det!

For att lindra skuldkanslan for smaatande, forsok da att forsta varfor du smaéter och vilka mellanmal som fungerar
bast for din kropp. Kanske du smaater eftersom din dagliga kost saknar naring eller for att du ater for lite vid
maltiderna. Du kanske smaater for att lugna darriga nerver nar du ar kanslosam eller for att roa dig sjalv nar du ar
uttrdkad. Oavsett vilken anledning, erkann det och bérja att tanka pa hur du skapar ett liv som ar narande,
tillfredsstéallande och sann mot dig sjalv.

Trots att smaatande inte ar nagot substitut for att alska ditt liv, kan det vara en bra energikick. Manga snabba
mellanmal ar hogforadlade och fulla av kemikalier, tillsatser, skadliga fetter och raffinerat socker. Nar du blir
sOtsugen, prova livsmedel som ar mattande och goda, men ocksa naringsrika.

Tranga ut sotsaker

En effektiv 16sning till att hantera begér ar att lagga till mer till din kost snarare &n att ta bort fran den. De flesta
dietister ger sina klienter en lista 6ver mat att undvika och mat de bor &ta. Vilket forklarar varfor s& manga
manniskor ar avskrackta for naringsrekommendationer. Manga tror att de méaste ge upp sin vanliga kost och borja
ata saker som de vet ar "bra" for dem, men som de inte tycker om. Att ta bort ménniskors favoritmat ar som att ta
heroin ifrAn en drogmissbrukare. Maten ger oss egentligen nagonting som vi behover. En av de mest effektiva
metoderna for att 6vervinna regelbunden konsumtion av ohdlsosam mat ar att helt enkelt trdnga ut dessa
livsmedel. Det ar svart att ata fem frukter och gronsaker om dagen och trycka i dig glass i slutet av dagen. Pa
samma satt ar det svart att dricka atta glas vatten om dagen och vara alkoholist. Kroppen kan bara ta emot en viss
mangd mat under en viss dag. Om du ater mestadels med héalsosam, naringsrik mat, ar det naturligt att begaren for
ohalsosam mat kommer att minska avsevart.

Genom att ata och dricka mat som &r bra for dig tidigare pa dagen, kommer du naturligtvis lamna mindre utrymme
och sug efter onyttig mat senare pa dagen. Denna metod ar mest uppenbar nar du dricker mer vatten. Fyll en
vattenflaska eller kanna med rent, filtrerat vatten eller kop en liter rent kallvatten och smutta pa det stadigt under
formiddagen. Man marker under dagen, att man har mindre utrymme for kaffe, svart te eller lask. Det ar sa enkelt.
Vattnet kommer inte bara att tranga ut mer onyttiga drycker, men det kan ocksa forbattra din halsa pa andra satt.

Precis som dricksvatten tranger ut ohalsosamma drycker, sa kan halsosam mat ocksa tranga ut skrapmat. Nar du
Okar ditt intag av naringsrik mat, t ex. morka bladgrénsaker och fullkornsprodukter, kommer din kropp att ha mindre
utrymme for raffinerade, sotsliskiga, néringsfattiga livsmedel. Och det basta ar att nar du borjar lagga till nyttigare
mat i din kost, s& kommer din kropp att naturligt borja langta efter dem. Har ar nagra tips:

« Knapra pa saker som inte kommer foérpackad i plastfolie eller Iada som farsk frukt och grénsaker.

» GOr en egen noétblandning, varmchoklad med mandelmjélk sétad med agave eller majschips med hummus.

» Om du ar sugen pa nagot krispigt, ga fran chips till rda morétter, applen eller fullkornskex.

» Om du ar sugen pa en chokladkaka, ta en liten portion med nétter och torkad frukt.

« | stallet for en kopp kaffe, ga éver till gront te. Istéllet for glass, valj &ppelmos med kanel.

Battra alternativ mellanmal innehaller mycket naring och ger dig en storre méattnadskansla och tillfredsstallelse; du kommer inte att kanna dig
fysiskt eller psykiskt svag och du kommer att ha gott om energi for att fortsatta med dina aktiviteter i timmar.
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Frukt

En héalsosam livsstil &r nyckeln till en l1ang livslangd, optimal vikt, massor av energi och balans. Genom att anvanda frukt for att tillfredsstélla var
smak for sétma, kan vi lamna bakom anvandningen av kemiska, bearbetade och raffinerade sétningsmedel. Frukt &r Iatt att smalta, ar renande,
kylande och &r bra for dem som &r stressade och dverhettade p g a dverdriven mental anstrangning eller varma klimat. Frukt &ar fylida med fiber
och lever stimulantia, som fungerar som naturliga, milda laxermedel. Nar det ar mojligt, kop farsk, lokalt odlad frukt i stéllet for importerade
frukter som transporteras fran avlagsna platser. Detta haller dig till att ata efter sdsong och mer i harmoni med din omgivning och klimatet.

Att ata ra frukt under sommarmanaderna &r mycket kylande, medan att baka frukten under vintermanaderna neutraliserar kyleffekten. Frukt i
form av juice ar ett utmérkt val for att rena kroppen. Men tank p& att juice snabbt héjer blodsockernivaerna, vilket leder till en energikrasch strax
efter. Frysta, hela, mos eller fruktjuice kan hjélpa oss varva ner under sommaren. Prova frusna druvor, banan - kokos smoothie eller limejuice
ishitar i iste! Oavsett om du har farsk frukt for en latt tidig morgon frukost, ett mellanmal pa formiddagen eller ett mellanmal p& kvéllen, njut av
naturens sétma och om mgjligt kop ekologiskt. Har &r nagra bra sommarfrukter och deras halsoférdelar:

Aprikoser: bra vid andningsproblem / astma; anvands for att minska slem i luftréren beroende p& deras héga koppar-och kobolthalt.
Hallon: starker lever och njurarna, blodrenande, reglerar menstruationscykeln, bra vid anemi och kan vara igangsattande vid férlossning.
Korsbar: ndgot varmande i naturen; dkar kroppens totala energi, lindrar artrit och reumatism och ar rika pa jarn, vilket forbattrar blodet.
Bananer: smorjer tarmarna, lindrar magsar, avgiftar kroppen och dampar sockerbegéar och ar rik pa kalium (bra vid hogt blodtryck).
Grapefrukt: hjalper vid dalig matsmaltning, dkar aptiten under graviditeten, lindrar gaser och minskar slem i luftréren.

Papaya: bra for magen, stimulerar matsmaltningen, ger fukt till lungorna och lindrar hosta; innehdller carpaine, en antitumorforening.

Det &r en njutning att mumsa pé godsaker och det finns ett brett utbud av halsosamma alternativ, oavsett vad du &r sugen pa, sott, krispigt, salt,
kramig eller kryddstark. Vaga testa, var kreativ och njut nar du blir sétsugen.

Orsaker till begéar

Kroppen &r fantastisk. Den vet nar hon ska sova, vakna, ga pa toaletten, uppratthdlla 37 grader och dra igen 6gonen nér ljuset blir for ljust. Den
vet vad hon ska géra under mirakel som graviditet och férlossning. Ditt hjarta missar aldrig ett hjartslag. Dina lungor andas alltid.

Kroppen ar en super-dator och den gor aldrig misstag. Titta pa livsmedel, underskott och beteenden i ditt liv som &r de bakomliggande orsa-
kerna till dina begar. Manga manniskor ser begar som svaghet, men egentligen ar de viktiga meddelanden avsedda att hjélpa oss att
upprétthalla balansen. Nar du upplever ett begér, dekonstruera den. Fréga dig sjalv, vad min kropp vill och varfor?

De framsta orsakerna till begér ar:

1. Brist p& primar mat. Att vara missnojd med en relation eller att félja en olamplig traningsrutin (for mycket, for lite eller fel typ), att vara uttra-
kad, stressad, oinspirerad av ett arbete eller att sakna ett andligt utdvande kan alla orsaka kanslomassiga atande. Att dta kan anvandas som ett
substitut fér underhalining eller for att fylla tomrummet av otillréacklig primar foda.

2. Vatten. Brist pa vatten kan skicka meddelandet att du ar torstig och pa gransen till uttorkning. Uttorkning kan manifesteras som en mild
hunger, sa det forsta du ska géra nar du bli sugen efter ndgot &r att dricka ett fullt glas vatten. Overflédigt vatten kan ocksa orsaka ett begér, sa
se till att ditt vattenintag &r val balanserat.

3.Yin / yang obalans. Vissa livsmedel har mer yin kvaliteter (expansiv) medan andra livsmedel har mer yang kvaliteter (dras ihop). Att &ta mat
som &r antingen extremt yin eller extremt yang orsakar ett begar for att uppratthalla balansen. Till exempel att dta en diet alltfor rik pd socker
(yin) kan orsaka ett begar efter kétt (yang). Att ata for manga raa livsmedel (yin) kan leda till att du blir sugen efter mycket kokt (uttorkade) livs-
medel eller vice versa.

4. Arstiderna. Ofta langtar kroppen efter mat som balanserar element tillhérande séasongen. P& véren langtar vi efter renande mat som blad-
gronsaker eller citrus frukter. P& sommaren, langtar ménga efter kylande mat som frukt, sallad eller glass och pa hosten &r vi sugna p& mat som
gor oss att kanna oss jordad som squash, 16k och nétter. Under vintern, manga langtar efter starkande och varmande mat som kétt, olja och
fett. Begaren kan ocksa forknippas med semestertider, da vi serverar kréftor, glogg eller godis.

5. Brist pa naringsamnen. Om kroppen har naringsbrist, kommer den att framkalla udda begaér. Till exempel brist pd mineraler kan leda till ett
salt begér och allmént bristféllig néring leder till ett begéar efter néaringsfattiga former av energi, som koffein.

6. Hormoner. Nar kvinnor menstruerar, ar gravid eller ar i klimakteriet, pendlar testosteron- och dstrogennivaer och kan orsaka unika begar.

7. De-evolution. Nar allt gar valdigt bra, hander ibland ett sjalv-sabotage syndrom. Vi langtar efter mat som rubbar var balans, vilket skapar
Okade begar till att balansera oss sjélva. Detta hander ofta i samband med I&gt blodsocker och kan resultera i kraftiga humérsvangningar.
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