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Mood-food for mer enerqgi

Berlin, 2015-10-18. Nar dagarna blir kortare kampar manga manniskor med bristande energi.
D& kan motion och nagra intelligent kombinerade livsmedel — sa kallade “mood-foods” —
hjalpa dig att besegra trottheten.

Omkring 25 procent av konsumenter klagar dver somnstorningar och hagléshet under de morka
manaderna. Den av manga véalkanda hostdepressionen, eller “winter blues”, kan ha biologiska
orsaker: Under vinterhalvaret far vara kroppar inte tillrackligt med solljus for att kunna producera D-
vitamin i huden i den utstréackning vi behdver. Nutritionisten och mood-food-experten Kristin Bothor
fran naringsportalen nu3.se vet hur man ska tackla hostmorkret: “Du &r vad du ater — det uttrycket
stammer sarskilt bra under de morka arstiderna. Med farska livsmedel och ratt motion kan du héja
din energiniva och dvervinna orkeslosheten.”

Chili — en eldig humdrhojare

Chili ar en riktig naturbegavning: Det naturliga amnet capsaicin, som ger frukten sin starka smak,
satter fart pa blodcirkulationen och sprider varme i kroppen. Samtidigt far den brinnande kanslan i
munnen Var hjarna att utsondra endorfiner! Naringsexperten Kristin Bothor: “Dessa lyckohormoner
verkar avslappnande och far oss pa gott humor.”

Dadlar — lyckofrukt for morka dagar

Den essentiella aminosyran tryptofan finns i dadlar, fikon och bar. | hjarnan omvandlas den till
serotonin, en neurotransmittor som bland annat reglerar vart valbefinnande. Kristin Bothor:
“Livsmedel som &r rika pa tryptofan raknas darfor till det vi kallar mood-foods. Fortaring av sadana
livsmedel ger en positiv effekt pa sinnesstamningen.”



Choklad — ju morkare, desto béttre

Aven i choklad gommer sig en hel del tryptofan, som gor att serotoninniverna i hjarnan ékar nar vi
ater den. Forskare rekommenderar kakaonibs. Dessa sma bitar av torkade kakaobonor ar mycket
populédra bland raw food-entusiaster. De torkas skonsamt i en temperatur under 45°C, vilket ger dem
en rund, fin smak och forhindrar att viktiga naringsamnen gar forlorade. “Kakaonibs ar en
naturprodukt dar naringsdmnena ar battre bevarade &n i industrichoklad.”

Vitamin D — annu viktigare pa vintern

Pa sommaren producerar var hud D-vitamin; for att géra detta behover den solsken. Under de morka
manaderna riskerar vi att rdka ut for D-vitaminbrist, ndgot som drabbar omkring 60 procent av
befolkningen. Problemet: Vitamin D ansvarar for upptaget och utnyttjandet av kalcium och fosfor,
mineraler som kroppen behover for att kunna bibehalla ett starkt skelett och starka tander. “Nar
dagarna ar morka bor man tanka pa att ata livsmedel som &r rika pa D-vitamin. Hit raknas bland
annat sill, forell, 4gg och goudaost. Aven svamp och avokado &r bra.”

Med en temaspecial pa nu3.se informerar naringsportalen om mood-foods samt erbjuder en
kostnadsfri e-book med tranings- och kosttips for ett hdlsosammare liv.

Recepttips: Chokladmousse med chili

For 4 personer:

2 avokadofrukter

2 msk kakaopulver

5 msk kakaonibs (t.ex. nu3 Kakaonibs, EKO)
1 tsk vaniljpulver

2 msk hackad moérk choklad

10 dadlar

2 tsk kokossocker

En halv réd chili

Tillredning: Blotlagg dadlarna i 30 minuter. Skala och karna ur avokadorna och kér tillsammans
med dadlar och kakaonibs i en mixer. Vid behov, hall i lite av dadelvattnet. Tillsatt kakao, chili,
kokossocker och vaniljpulver och mixa igen. Fordela moussen i sma dessertskalar, garnera med
hackad choklad och lat sta 2 timmar i kylskap.
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Om nu3 — DIN NARINGSEXPERT:

nu3 &r Europas ledande leveranttr av intelligent naring. | webbutiken hittar kunder de passande
produkterna for sina mal och filosofier inom viktminskning, halsokost, sport, halsa och skonhet. nu3:s
expertteam, bestdende av dietister, idrottsforskare och lakare, ar standigt pa jakt efter nya innovativa
produkter for det vaxande sortimentet som for narvarande omfattar cirka 4.500 artiklar. nu3 GmbH
med sitt sate i Berlin grundades ar 2011. nu3 sysselsatter omkring 230 medarbetare och ar aktivt i
24 lander. www.nu3.se
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