Sugen pd ndagot snabbt, sott, salt, kallt eller
Zaskande? Ldr dig tolka suget for att kunna

ta kontroll dver begciren.

Tolka
suger
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Plotsligt kommer det — suget —
du bara maste ha en godisbit, en
hamburgare eller en pise chips NU!
Vad ir det egentligen som hinder
med oss nir begiret slar till?
—Det finns manga
m olika anledningar till
.1’ B = © att du blir sugen p3 att
t . ita eller dricka nagot,
w4 | siger Anna Luzynska,
niringsfysiolog pa
| NutritionCenter.
Anna Luzyn- —Det kan vara luk-
ska, nérings-  ten, kinslan eller sma-
fysiolog. ken av ett livsmedel
som lockar, lika girna
som kinslor, sinnestillstind, vanor eller
hormoner som ir i obalans.

Ofta hinger det fysiska begiret
ithop med det psykiska, det ena trig-
gar 1 ging det andra. Till exempel
ar vi programmerade att bli sugna
pa fett och socker nir vi kidnner oss
hungriga. En instinkt som var jittebra
pd den tiden vi var tvungna att leta
efter mat — begiret drev oss ut pa jakt.
Nufortiden daremot, nar det finns
munsbitar runt varje horn, drivs vi
inte lingre av hunger. [ stillet 4dter vi
det vi tycker ir gott. Dessutom lockas
vi konstant av reklam for godsaker,
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snabbmat och ”fredagsmys” som
alltsa frestar vart psykiska begir — hela
tiden. Har vi da inte 4tit ordentligt,
grundat ritt, ir det ldtt att tappa
kontrollen.

—Den allra Vanligaste orsaken till
att ett sug uppstir frin borjan 4r alltsi
brist pd energi, siger Anna Luzynska.

Om vi inte iter ordentligt sjun-
ker nivierna av serotonin — ett imne
1 kroppen som fir oss att ma bra.
Eftersom vi vill ma bra forsoker krop-
pen da tala om fOr oss att det dr dags
att hoja serotoninnivierna igen. Ofta
blir vi sugna pa socker, som hojer
nivierna snabbt. Kolhydrater har
ocksd en hojande effekt.

—Det generella knepet for att halla
alla sug borta ir att dta balanserad kost
med bra mat och att undvika kolhy-
drater med mycket socker. At full-
kornsprodukter, it regelbundet, hoppa
inte over maltider, it tre huvudmal
och tvi mellanmal.

Annas tips ir att dta var tredje
timme, dricka ett glas vatten infor
varje maltid och att ita lite mer pro-
tein 4dn kolhydrater om du vill bli
mattare.

—Satsa ocksd pa en bra frukost, det
hiller dig mittare hela dagen. @
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