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Powernap

—det nya kaffet!

lockan dr 14.37 och efter-maten-tréttheten
ligger sig som en dimma &ver hjirnbalken.
Blodsockerkurvan bérjar slutta nedat. Dert blir
svart att halla 6gonlocken 6ppna och du liser

samma mening om och om igen utan att forsta
dess innebord. i
I det hir liget dr det litt att ge efter impulsen |

att slinka ner till pressbyran och képa en kaffe och bulle. Men det finns [
bittre alternativ! ‘
Oftast beror blodsockerfallet pi eftermiddagen pa att du har itit
mycket snabba kolhydrater, t ex vitt bréd, vite ris och potatis, vilka ger
en snabb blodsockerh6jning, men som sjunker lika snabbt igen nigra
timmar senare. Forsok att fi i dig lite fler lingsamma kolhydrater som
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”Klockan ar
14.37 och
efter-maten-
trottheten
lagger sig
som en
dimma over
hjarnbalken.”

finns i bl a. grovt bréd, ginoa, riris samt linser och bonor. Detta bety-
\
|
‘

der inte nddvindigtvis att du maste ligga om hela kosten. Sling ner en
nive bonor i kéttfirssisen eller ta en bit knickebréd till potatisritten si
har du genast sinkt Gl-virdet i hela maltiden. Detta bidrar dessutom
med nyttiga kostfibrer vilket hiller magen i trim, lingre mittnads-
kinsla och du slipper det snabba blodsockerfallet pa eftermiddagen.
Om du indéa kinner att energin tryter: har du 10 min - ta en kort
promenad eller en powernap. Har du bara 2 min — ta en frukg, stretcha

eller 6ppna fonstret och ta en nypa frisk luft. P sa sitt piggnar du till
och kan spara chokladbiten till ett festligare tillfille.

merika bjudsiPiinika upple
rer dit genom wara prisvarda & uni
personliggegvice tar vi fram résan som passa
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Elsa Fries ar frilansande kostradgivare, klimatentreprenér
och skribent i sitt féretag Elsas Halsa, www.elsashalsa.se.
Hon haller foreldsningar och utbildningar i klimatsmart |
mat, kost/hdlsa samt ndringslara fér PT. Hon bloggar dven
om mat och klimat pa www.unt.se/elsasklimatprat.
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