





OVERSKUD/ HUMR

© Lykke/ nydelse/ styrke/ frihed/ keerlighed
Passion/ flow
Entusiasme/ lyst/ gleede
Positive forventninger og overbevisninger
Optimisme
Habefuldhed
Tilfredshed
Kedsomhed
Pessimisme
Frustration/ irritation/ut&imodighed
Overveeldet
Skuffet
Tvivisom
Bekymret
Skyder skyld p& andre
Mistet modet
Vrede
Hoevnfglelse
Had/ raseri
Jalousi
Usikkerhed/ skyldfglelse/ uvcerdighed
Frygt/ angst/ sorg/ depression

i el

Sap.

-






EFTERMIDDAG







S

PR T e

»

e g e T el P P O































SAVNER SMAG




HVEDE:

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

MALKEPRODUKTER:

| maelk og ost er det casomorfin fra nedbrydelsen af proteinet kasein, som
har en opiumlignende effekt, sa kalven kommer tilbage efter mere. Sam-
tidig indeholder maelk og ost ogsa meget sma spor af det narkotiske stof
morfin, sa kalven bliver beroliget.
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RAFFINERET SUKKER:

Helt almindeligt hvidt raffineret sukker, er desvaerre ogsa ekstremt va-
nedannende. Nar man spiser raffineret sukker, udlgser det opiatkemika-
lier i hjernen, som derefter udlgser lykkehormonet dopamin. | forsgg med
rotter har det vist sig, at det var sa 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 veere forbudt, hvis det blev opfundet i dag. Det
udlgser nemlig ikke kun opiatkemikalier i hjernen, men indeholder ogsa

- theobromin (en mild stimulans lidt ligesom koffein)

- phenylethylamin (amfetaminlignende stof)

- anandamide (pavirker hjernen lidt pa samme made som cannabis).
Dertil kommer ogsa koffein, sukker og evt. meelk.
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SALT:

Salt er noget kroppen hurtigt bliver afhaengig af, fordi det trigger de
samme omrader i hjernen som cigaretter og harde stoffer. Trangen til salt
trigger simpelthen de samme gener, hjerneceller og hjerneforbindelser,
som bade milde og harde stoffer.

STARKE KRYDDERIER:

Fordi staerke krydderier som f.eks. chili breender i munden, udlagser kro-
ppen endorfiner for at dulme smerterne. Endorfiner har ogsa en morfin-
lignende virkning.
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GODE TIPS




