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Mere energi med Mood Food

Berlin, 29.9.2015. Nar dagene bliver kortere, lider mange mennesker under et dalende
energiniveau. Men bevaegelse og intelligent kombinerede levnedsmidler — de sakaldte
"Mood Foods” —sgrger for ny energi.

Efterarsdepression eller "winter blues” kan have biologiske arsager: Nu mangler kroppen
sollys, for at huden kan producere D-vitamin. Ernaering og Mood Food ekspert Kristin Bothor
fra erneeringsportalen nu3.dk kender nogle tricks: "Du er hvad du spiser — denne frase er
specielt sand i den marke tid. Med friske levnedsmidler og malrettet beveegelse kan man fa
energiniveauet til at stige og overvinde traetheden.”

Chili —fyrig stemningsskaber

Chili har det i sig: Den naturlige forbindelse capsaicin seetter kredslgbet i gang og varmer os
op. Godt: Den breendende fornemmelse i munden sgrger for, at vores hjerne udskiller
endorfiner! Naeringsstofeksperten Kristin Bothor: "Dette lykkehormon virker afslappende og
ggr os i godt humgar.”

Dadler — Lykke til mgrke dage

Den essentielle aminosyre tryptophan findes i dadler, figner og baer. Den bliver omdannet til
neurotransmitteren serotonin i hjernen. Serotonin anses for at veere en lykkebudbringer. Kristin
Bothor: "Levnedsmidler, som er rige pa tryptophan, er derfor ogsa en del at de sakaldte Mood
Foods. Deres indtagelse virker positivt pad humaret.



Chokolade — jo mgrkere desto bedre

Her gemmer sig meget af lykkestoffet serotonin. Forskere anbefaler kakaonibs. Disse tgrrede
kakaobgnnersplitter er en stor trend pa inden for raw food. De bliver skansomt tgrret ved under
45 °C, og opbygger pad den made deres sarte, krydrede aroma mens de veerdifulde
indholdsstoffer bevares. "Kakaonibs er et naturprodukt, hvori indholdsstofferne bliver bevaret
bedre end i industrichokolade.

D-vitamin — endnu vigtigere om vinteren

Om sommeren danner vores hud selv D-vitamin, dertil har den brug for sol. | de marke tider
truer D-vitaminmangel, omkring 60 procent af befolkningen er ramt heraf. Problemet: D-vitamin
sgrger for udnyttelsen af kalcium og fosfor, disse mineraler er ngdvendige for kroppen til at
opretholde staerke knogler og sunde teender. "I de marke tider skal man gribe til levnedsmidler,
som er rige pa D-vitamin. Hertil harer sild, foreller, a&g og goudaost. Ogsa svampe og avokado
er gode.

Med et specialtema pa nu3.dk informerer ernaeringsportalen om Mood Foods og tilbyder en
gratis e-bog med tips til treening, ernaering og sund livsstil.

Opskrift: Chili-Mousse-au-Chocolat

Til 4 personer:

2 avokado

2 spsk kakaopulver

5 spsk Kakaonibs (f.eks. nu3 gkologiske kakaonibs)

1 tsk vanilje sukker

2 spsk hakket mgrk chokolade

10 dadler

2 spsk kokosblomstsukker (f.eks. nu3 gkologisk kokosblomssukker)
En halv rad chili

Tilberedning: Dadlerne udblgdes i vand i 30 minutter. Fjern skreel og sten fra avokadoerne
og blend dem fint sammen med dadler og kakaonibs. Efter behov kan noget af vandet fra
dadlerne tilseettes. Tilseet kakao, chili, kokosblomstsukker og vaniljepulver og blend igen. Anret
massen i dessertskale, pynt med hakket chokolade og lad dem sta pa kal i to timer.
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