
craving strategier



Din mad matcher 
dit humør



overskud/ humør



Morgen



eftermiddag



Aften



Tag en lur/
mediter



tristhed



belønning/ trøst



Travlt/ stresset



Vaner og traditioner



din indre abe



gruppepres



sult



fristelser



ensformighed



savner Smag



Afhængighed
HVEDE: 
Hvede indeholder opiater. Opiater er opiumlignende stoffer, som
man kender dem fra opiumvalmuer.

MÆLKEPRODUKTER: 

I mælk og ost er det casomorfin fra nedbrydelsen af proteinet kasein, som 
har en opiumlignende effekt, så kalven kommer tilbage efter mere. Sam-
tidig indeholder mælk og ost også meget små spor af det narkotiske stof 
morfin, så kalven bliver beroliget.



RAFFINERET SUKKER: 
Helt almindeligt hvidt raffineret sukker, er desværre også ekstremt va-
nedannende. Når man spiser raffineret sukker, udløser det opiatkemika-
lier i hjernen, som derefter udløser lykkehormonet dopamin. I forsøg med 
rotter har det vist sig, at det var så vanedannende at de ligefrem foretrak 
sukker frem for kokain.

KOFFEIN:
 
Koffein i f.eks. kaffe, te, cola, koffeindrikke m.m. ved de fleste godt er va-
nedannende.

CHOKOLADE: 
Chokolade ville formentlig være forbudt, hvis det blev opfundet i dag. Det 
udløser nemlig ikke kun opiatkemikalier i hjernen, men indeholder også 
- theobromin (en mild stimulans lidt ligesom koffein)
- phenylethylamin (amfetaminlignende stof) 
- anandamide (påvirker hjernen lidt på samme måde som cannabis).
Dertil kommer også koffein, sukker og evt. mælk. 



SALT: 

Salt er noget kroppen hurtigt bliver afhængig af, fordi det trigger de 
samme områder i hjernen som cigaretter og hårde stoffer. Trangen til salt 
trigger simpelthen de samme gener, hjerneceller og hjerneforbindelser, 
som både milde og hårde stoffer.

STÆRKE KRYDDERIER: 
Fordi stærke krydderier som f.eks. chili brænder i munden, udløser kro-
ppen endorfiner for at dulme smerterne. Endorfiner har også en morfin-
lignende virkning.



mangler



Gode tips


