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Fér du lys nok, bliver Igbeskoene luflet pa skovstien, og er

der allerede kal pA menuen? $a er du godt pa vej til en
vinier fuld af energi, lover tre sundhedseksperter. Her er
deres ultimative rad il at komme godt igennem de kolde
maneder.

Eksperterne

Anne Catherine Faergemann (ACF), klinisk disstisk med en
master i Nutritional Medicine og speciale i Funktional Medicine
hos Mordic Clinic og forfatter til flere beger. Se nordicclinic.dk.

Charlotte Bech {CB), privatpraktiserende leege, forfatter og
holistisk behandler med egen praksis i Gentofte. Hun holder ogsé
foredrag om bl.a. sundheds, stress og velvaere. Se
charlottebech.dk.

Sara Beck (SB), afspeendingspaedagog og personlig traener med
base i Nordsjaelland og Kebenhavn, hvor traeningen primaert
foregéar ude i naturen. Se sarabeck.dk.

@vrige kilder: altomlatter.dk, b.dk, netdoktor.dk, sundhedslex.dk,
helsenyt.com, sund-forskning.dk, d-vit.dk, alfomkost.dk

1. Haha ... ha' det sjovt

Det er sjovt og det er ogsd sundt. Et godt grin styrker
hjertet og blodcirkulationen og sastter gang i
hormonerne dopamin og serotonin, s& du bliver mere
positiv. Samtidig frigives endorfiner, S& gleed dig over,
at du ogsa bliver sundere, nar du far et grineflip. (CB)
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neurotransmittere i hjernen, s& du faler dig glad. Vaelg
noget sedt, der ogsa bidrager med noget sundt som
f.eks. mark chocolade. Du kan ogsé lave en laekker
smoothie med f.eks. blabeer, solbeer. hindbeer, jordbzer
og ribs. De indeholder flavonoider, som booster din
energi. (ACF)
Tip! Dyb gulerodsstave i peanutbutter. Det smager
godt, og fedtet i neddesmarret gar det lettere at
optage naeringsstofferne i gulergdderne.

SE OGSA: Sund & energifyldt med sprede salater

3. Fa et kick af kal

Kal er fuld af fibre, vitaminer og sulforafan. En kost
med kél hjeelper kroppen med at afgifte og forebygge
sygdom. Undersggelser peger pa, at sulforafan kan
vaere med til at nedsaette risikoen for cancer, isser de
hormonrelaterede typer. (ACF)

Tip! Spis mere kal: Spis rékost. lkke den traditionelle
med gulerod og rosiner, men med broccoli, lag,
hakkede tranebeaer og olig/citron-eddike-dressing. Du
kan ogsa bruge rosenkal og seble.

4. Fyr op i ovnen

Naarmere betegnet strdlevarmeovnen. Den varmer
rummet op i lebet af kort tid og giver bade lys og en
mere naturlig form for varme end en radiator, fordi den
minder om solens egen varme. (CB)

5. Kom, vil du lege?

Det er sundt for voksne at lege, fjolle og skubbe fil
graenserne. Du griner (det frigiver lykkehormoner), du
bevasger dig (det frigiver dopamin), og det hele feles
lidt lettere. (SB)

6. Nyd naturen

Er det svaert at komme af sted il fitnesscenteret, kan
du preve at lade din trasning foregd i naturen. Alene
den friske luft, som er fuld af ozon, vil age din
produktion af enderfiner, der er kroppens naturlige
smertestillere. Naturen pavirker dine sanser, og det er
videnskabeligt bevist, at naturen saetter gang i din
kreativitet og eger dit humar. {(SB)

7. Hold pauser udenfor

Det manglende lys om vinteren fir produktionen af
lykkehormonet serotonin til at dale, og dermed
energien til at dale. Du kan booste din energi med
Jvinterlyspauser”. Pa med hue, frakke og headset, og
hold telefonmedet eller kaffepausen udenfor. S&
udnytter du lyset, som ofte kun er til stede om dagen,
og fem minutters lys og luft kan pavirke dine
lykkehormoner meget. (SB)

SE OGSA: 9 ravarer, der booster din energi

8. Lys til hjernen

Din hjerne og krop pavirkes af lys og marke, og det er
ikke sa underligt, at dit energiniveau kan vaere lavere i
de marke maneder. Far mere overskud med lysterapi,
som du kan preve ved at downloade programmet
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9. Boost med kinesisk urtete
Fo-Ti-Tieng er en kinesisk urtete med vandnavleurt,
mjadurtblomst og kolaned, som giver energi.

Kineserne har brugt den i mange &r, og den stimulerer
lever, milt og bugspytkirtel og renser blodet. Fas bl.a.

hos netspiren.dk. (CB)

10. Spis dig frisk
Stabilt blodsukker er en forudsaatning for et stabilt

energiniveau. Det geelder iseer om vinteren, hvor vi har

en tendens til at hygge med tungere mad. Et godt
morgenmaltid indeholder gerne grensager, protein,
fedt og et fuldkernsprodukt giver dig en optimal start
pé dagen:

Fiberrig havegrad: Lav en havregrad, som du
booster med nedder, kokosflager, harfre, baar og et
bladkogt 22g on the side, sé du far et skud protein.

Speedy omelet: Kab frossen spinat, og te smé
portioner op aftenen for, s& kan du lave en lynhurtig
omelet med geg, spinat og skinke eller laks.

Spis bred til: Skift det hvide brad ud med

stenalderbred med pélaeg, lidt gnavegrant eller salat.

(ACF)

11. Den grenne lykkepille
Perikum — den grenne Iykkepille — har dokumenteret

effekt mod kortvarige og lette depressioner. Den har i
artusinder veeret anvendt som naturmedicin mod bl.a.

depression, sa hvis vinteren har fiet dig til at haenge
med hovedet, er det et forseg veerd. Kan kebes i
helsekostbutikker. (CB)

12. Plantepower

Rhodiola eller rosenrod er blevet brugt som
folkemedicin i &rhundreder, og det siges, at planten
kan give os mere energi, heeve stofskiftet og age

kroppens modstandskraft mod f.eks. mental stress og

giftstoffer. Kan kebes i helsekostbutikker. (ACF)
SE OGSA: 20 fantastiske fordele ved at sove

13. Fa nok D-vitamin

Over 45 pct. af danskerne mangler D-vitamin, og det

kan give treethed og svage muskler. Iszer i de marke

maneder, da solen er vares vigtigste kilde til D-vitamin.

Tip! Spis dig til mere D-vitamin: D-vitamin findes BL.A.
i 22g, kod og fede fisk som makrel, torsk, sild og laks,

sé serg for at spise mange af dem om vinteren. Det
kan vaere svaert at deekke behovet for D-vitamin
udelukkende gennem kosten, og mangler du, ber du
indtage det som kosttilskud.

14. Op med pulsen
Det er vigtigt at holde aktivitetsniveauet oppe om
vinteren, fordi det giver mere energi. Traening, isaer

udendars, gger produktionen af endorfiner, serotonin

og dopamin — hormoner, der bade ger dig glad,
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15. Sa er det godnat ...

Er du mere trast om vinteren? Merket pavirker
s@vnhormonet melatonin, som vi producerer mere af i
lysets fraveer, s& det er ikke s& meerkeligt, at du gaber
ekstra p& en vintermorgen. Men sa@vn er meget vigtig,
for det er under s@vnen, at kroppen restituerer og
reparerer immunforsvaret. Sarg for at veere meget ude
i lyset om dagen, da det pavirker kroppens produktion
af sevnhormonet, s& du netop sover endnu bedre.

Tip! Sov meget bedre: Nar lyset rammer dit ansigt om
morgenen, vagner din krop meget nemmere op end
ved et rabaldervaskkeur i bragende marke. Mader du
pé job, far solen stdr op, kan du om morgenen have
gavn af en lysterapilampe pa natbordet, som giver et
sollignende lys. Yoga, seerligt hatha yoga, eger
blodgennemstremningen i din krop, og det giver dig
b&de energi, virker beroligende og kan give bedre
sevn.(CB og SB)

16. Vinterferie i solen

Skal du pa vinterferie? Sa rejs efter solen i januar eller
februar, hvor det for alvor er maerkt. Feriemal som
Egypten, Thailand og Australien er solrige i vores
vintersaeson. (CB)

17. Mediter dig glad

Transcendental meditation har dokumenteret virkning
pa depression og giver sterre livsglaede og mera
energi, fordi det bl.a. @ger produktionen af
lykkehormonet serotonin. Det er ikke noget, du kan
laese dig til i en bog, men noget du skal leere. Alle kan
laere at meditere, og ndr du kender teknikkerne, kan
du meditere i flyet, bussen, toget eller hiemme. Se
transcendental-meditation.dk.(CB)

SE OGSA: Fokus pa dine tarme: Sadan spiser du
dig tif flad mave og godt humer

18. Pas pa de hurtige kulhydrater

Hurtige kulhydrater som sukker, hvidt mel og junkfoed
er dejlige, fordi dit blodsukker lynhurtigt stiger. Men din
energi ryger ned igen lige sa hurtigt. Fortseetter du
med at fylde p4 med hurtige kulhydrater, vil din energi
toppe og falde dagen lang, og det er udmattende.

19. Sunde tarme geor dig glad

Din fordgjelse har indflydelse pa din energi, for maven
er med til at danne lykkehormonerme og en stor del af
vores immunforsvar. Har maven det ikke godt, kan det
derfor pavirke dit humer meget.

Tip! F& styr p& din fordajelse: Driller maven, kan det
for mange hjeelpe at tage tilskud af probiotika
(meelkesyrebakterier). Benner, linser, gluten og
laktose kan danne luft i tarmene, s& hold igen med
dem, hvis du er generet af det.

20. Motion, ja tak

Kniber det emd motivationen til at stikke i labeskoene,
nar det er merkt og koldt, s& hjslp dig selv af sted ved
at forestille dog, hvor godt du far det. Seet et
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dig mere lyst til at bevasge din krop. Stil ikke
spargsmalstegn ved, om du skal af sted. Selvfalgelig
skal du det. (SB)

SE OGSA: 5 smoothies, der giver et enargiboost

SE OGSA: Hvad sker der i kroppen, nar du
mangler energi?

SE OGSA: 10 myter om vitaminer & mineraler
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