Onverwachte oplossingen voor moeilijke momenten

dit is een gratis e-book van Apta eten , Lisa Goudzwaard 2015©



Afvallen kan soms een gevecht tegen je eigen lichaam zijn.

Het lijkt of je je instinct niet meer kunt vertrouwen, het kan zelfs voelen
alsof je eigen lichaam jou verraad waardoor je nog meer
gewichtsproblemen krijgt. Ik kan je helpen dit gevecht te vermijden met
deze 7 verrassende tips.

Je kunt je relatie met je lichaam en voeding verbeteren. Met de tips in dit
boekje kun je leren hoe je naar je lichaam kunt luisteren en hoe je de
eeuwige trek in voedsel kunt verminderen of zelfs helemaal kunt
elimineren zonder dat je het gevecht aan hoeft te gaan.

De zeven tips hebben een zachte aanpak om je eetverlangens onder
controle te houden.
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1. Maak een korte wandeling of stretch je lichaam

Soms, zelfs als je lichaam genoeg beschikbare energie heeft opgeslagen en je
dus genoeg hebt gegeten, wil je lichaam deze energie niet verbranden,
waardoor je je moe en uitgeput voelt. Dit kan komen door een slechte circulatie,
een laag zuurstofgehalte en insulineresistentie (als je bloed geen suiker uit je
bloed kan opnemen).

Je lichaam vraagt op dat moment om suiker.

Je hebt dan de neiging om dat pakje koekjes te openen waarvan je echt had
gezworen dat niet te doen. Je hoopt dat je door het eten van de suikers je
energie terug zal komen. En vervolgens ga je in de fout. Weer niet gelukt!

Oplossing 1: maak een korte wandeling. Het klinkt heel tegenstrijdig, omdat je
moe bent en je denkt behoefte te hebben aan rust. Maar je vermoeidheid komt
in dit geval niet door fysieke inspanning maar door de voeding in je lichaam die
niet verteert wordt. Lopen verhoogt je hartslag, het zuurstofgehalte in je bloed
en verhoogt de bloedstroom in heel je lichaam. Oplossing 2: Stretchen is goed
voor de doorstroming van je lymfesysteem. Samen helpen deze vormen van
beweging om opgeslagen energie vrij te maken. Deze verfrissende energieboost
helpt ook om sterke trek in suiker en honger aanvallen te laten verdwijnen.



2. ‘Drink een glas warm water

Als je veel trek hebt in bepaalde voedingsmiddelen kan dit komen doordat je
bepaalde macronutrienten,mineralen of vitaminen tekort hebt. Maar het kan
ook betekenen dat je stofwisseling te traag is en er veel gifstoffen in je bloed
zitten.

Een trage stofwisseling kun je bij jezelf o.a. herkennen aan een laag energie
niveau en depressie. Veel gifstoffen in je bloed zorgen voor verwarring in je
lichaam en geest. Als je bloed vol zit met afvalstoffen kan dit zorgen voor
klonterig bloed.

De makkelijkste manier om je geest en lichaam schoon en fris te houden is je
circulatie goed te onderhouden. Een goede circulatie zorgt voor energie en
kracht daar waar het nodig is. Hitte verbetert de circulatie door de bloedvaten
te verwijden, het hart te stimuleren en de klieren door te spoelen. Elke vorm
van hitte, ook een warm bad, zal deze circulatie bevorderen.

Een glas warm water of een kop (kruiden)thee helpt tegen de trek of neem een
warme douche.

Heb je altijd een trage stofwisseling dan is het zaak dit aan te pakken met een
voedingsadvies op maat en een bezoek aan de huisarts om uit te zoeken of er
iets met je schildklier aan de hand is.



3. Neem thee met zwarte peper, een schijfje gember
of kaneel

Net als warm water je hart en circulatie stimuleert, zo doen
verhittende kruiden dat ook. Je kunt dan peper, gember of kaneel
nemen. Maak bijvoorbeeld een thee met zwarte peper en gember en
kaneel.




4. ‘Bittere prooducten voor een betere spijsvertering

Soms kan een slechte adem of een vieze smaak in je mond er voor zorgen dat
je zoetigheid wil eten. Bittere producten maken je mond schoon terwijl
aromatische kruiden zoals munt je een frisse smaak geven. Dit zijn
gezondere opties dan zoetigheid.

Bitter in de mond is zoet voor de maag. En andersom ook: zoet in de mond is
bitter voor je maag. Je kunt een speciale thee drinken met bittere en
aromatische kruiden die helpen om je trekmomenten onder controle te
houden.

Eet vaker rucolasla en andere bitter bladgroenten, ik vind de wilde planten
hier ideaal voor. Deze zijn vaak bitter en zit vol met voedingsmiddelen, vaak
meer dan groenten die je in de supermarkt koopt. Denk bijvoorbeeld aan
wilde rucola, paardenbloemblad, er zijn ongelofelijk veel wilde planten die
goed zijn voor je spijsvertering. Doordat we de bittere smaak steeds minder
zijn gaan waarderen, vind je deze producten niet bij de groentenboer. Wel
kun je witlof, spruitjes en bloemkool eten, al is de bloemkool vaak zacht van
smaak. In de Surinaamse T'oko kun je sopropo kopen, deze is heel bitter. Je
kunt het gebruiken om je spijsvertering een boost te geven. Zie het als
medicijn. Persoonlijk vind ik hem te bitter, maar ik heb hem dan ook nog niet
op de Surinaamse manier gegeten.




Veel mensen hebben een hekel aan bittere voedingsmiddelen omdat zij er niet
aan gewend zijn. Maar de bittere smaak wordt sterker als je er meer
weerstand tegen bied en je weigert deze groenten te eten. Als je
smaakpapillen eenmaal gewend zijn en dus weer normaal reageren, zul je de
bittere smaak leren waarderen. Het kan een maand of langer duren voordat je
smaakpapillen gewend zijn aan de bittere smaken. Soms verdwijnt trek in
bepaalde voedingsmiddelen in zijn geheel door het dagelijkse gebruiken van
bittere voeding.

Over bittere producten

Als je je zwaar, bedompt en traag voelt kun je je energie terug krijgen door het
nemen van bittere kruiden en specerijen. Bittere producten stimuleren de
spijsvertering en reinigen de lever en het bloed van zware vetten. Een slechte
spijsvertering, iets wat veel voorkomt tegenwoordig, was iets wat onze
voorouders niet kenden. Dit komt doordat hun voeding veel bittere producten
bevatte. In het hedendaagse dieet komen deze bijna niet voor.

Het kan zijn dat als je trek hebt, je lichaam eigenlijk hunkert naar bittere
voeding. Maar omdat je niet bekend met het gevoel wat je krijgt na het eten
van bittere producten, zul je nooit naar deze producten grijpen. De bittere
producten kunnen je helpen je spijsvertering te verbeteren zonder dat je je
moe, zwaar of sloom voelt doordat je te last hebt van brandend maagzuur of
een opgeblazen buik.

Bittere kruiden worden traditioneel gebruikt voor:

*Het verlichten van het zware gevoel in je maag nadat je teveel hebt gegeten
*Moeite met concentratie en het gevoel dat je hoofd een dot watten is.

8Het reinigen van de galblaas

*Het ontgiften van het bloed

*Het verlichten van een opgeblazen buik

*Verlagen van cholesterol, bloedsuiker en triglycerides.

*Gewichtsverlies



‘Bitter eten, de lever en Oe spijsvertering

Bittere producten voor een betere spijsvertering is de populairste
behandeling voor een betere spijsvertering. Ze helpen om voeding door het
spijsverteringskanaal te bewegen doordat de peristaltische beweging van de
darmen verbetert wordt. Doordat de spieren van de darmen zich
samentrekken wordt de darm schoongemaakt en worden afvalstoffen beter
uitgescheiden. Ze verhogen ook het aantal enzymen die de spijsvertering
bevorderen. Als je spijsvertering niet goed werkt kost dit heel veel energie
waardoor je je vaak moe, chagerijnig of gewoon slecht voelt. Een goed
werkende spijsvertering zorgt ervoor dat je je licht, energiek en fris voelt en
je hoofd helder is. Daarom kunnen bittere voedingsproducten goed helpen als
je je na het eten moe en lethargisch voelt.

‘Bittere thee
Indiaas:

Amalaki (Indiase kruisbes, 30x zoveel vit.C als sinaasappel!)

Neem (blaadjes van de Neemboom)

Brahmi (ofwlel Bacopa monnieri, wordt ook wel Indiase Malva genoemd)
Algemeen: pepermunt, bittere sinaasappelschil, zoethoutwortel,
cayennepeper.

Gebruik:
1/4 tl in warm water voor de maaltijd

Ook kun je Zweeds Kruidenbitter gebruiken, deze is ook zoals de naam zegt,
bitter, en werkt stimulerend voor je spijsvertering. Zweeds Kruidenbitter is
meestal verkrijgbaar op alcoholische basis, maar je kunt bij de
natuurvoedingswinkel ook een kruidenpakket kopen of capsules met de
kruiden.



5. Eet bewust

Even snel in de auto eten, of voor de tv zijn de grootste oorzaken van
overeten. Als de voorgaande tips niet werken om je trek te verminderen, ga
dan even zitten en haal dan diep adem. Kijk naar je eten, ruik het en geniet
er van. Doe dit zo’'n 10 keer. Neem dan een klein hapje, terwijl je geniet en
houdt het zo lang mogelijk in je mond voordat je het doorslikt. geniet ervan
zonder schuld gevoel. Inspireer en voedt je smaakpapillen op, ervaar het
compleet. Vijftien minuten later vraag je je lichaam hoe dit voelt. Als je
bewust eet geniet je niet alleen meer van je eten, maar het hept je ook een
goede relatie op te bouwen met je voeding.
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7. Het plezier van geven
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Eten belooft je plezier en verzorging. Soms kan het lijken of dit de enige
manier is om een voldaan gevoel te krijgen. Als je je favoriete voeding uit
je leven zou moeten schrappen kan je dit een leeg en droevig gevoel
geven. Bedenk dat je hier niet alleen in staat.

Alle mensen hebben honger naar de cadeautjes en pleziertjes van het
leven. Als je het gevoel hebt dat je leven beheerst wordt door deze
verlangens, vecht hier dan niet tegen. In plaats daarvan kun je ze
ombuigen. Door bijvoorbeeld vrijwilligerswerk te gaan doen kun je je
verlangens omzetten in voldoening en kun je honger omzetten in
compassie.
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