Brakar
morkret
med dig?

Gaspar du konstant och kinner depp? Du
ar inte ensam. Just nu brakar vintermorkret
med vart melatonin. Var reporter Camila-
Catalina testade experternas fem basta
sitt att fa mer ork. Och Martina Haag, hon
sprang. Hitta just din energiboostare!
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@ Det kinns som att man dr den enda, men s3 dr
det verkligen inte. Var tredje svensk drabbas varje
ar av ndgon form av vintertrotthet. Vissa kdnner
sig bara s in i mirgen trétta vissa stunder pa da-
gen, medan andra kan bli sa starkt paverkade att
de utvecklar en depression. Forskare menar att un-
der de morka manaderna producerar mer melato-
nin i kroppen, ett somnhormon som gér oss trétta
och sinker var imnesomsittning. Bristen pa sol-
ljus 4r en av de storsta anledningarna till att vi
kanner oss energifattiga da lagret av D-vitaminet
som bildats i vir hud under sommarmanaderna
borjar ta slut och de klassiska symtomen som or-
kesloshet och svaghet bérjar visa sig.

Det dr alltsd inte alls konstigt att man efter julen
och nyarsfirandet borjar kinna sig trott, grinig
och ibland rent av ledsen.

Men finns det bot for den hir ener- ”Ljus, tréning,

gilosheten? Det finns flera metoder

som siger sig kunna boosta just ener- mat OCh tankar
gin och hélla vintertréttheten pa av- spelar rOII”

stand. Metoder som ljusterapi, viss
traningsform eller smart somn har
foresprakare som menar att genom att dndra sittet
vi konsumerar ljus, trining, mat och till och med
tankar sa kan vi fi mer energi i vardagen. Fragan
ir om alla dessa tips faktiskt funkar och har en
verklig effekt pa energinivierna?

amelias reporter Camila-Catalina Fernandez har
med hjilp av experter inom
sémn, mat, trining, ljus och
mindfulness sytt ihop ett mid-
vinterkit for att évervinna gisp-
ningarna i fem enkla steg. @

Camila-Catalina Fernandez
Alder: 26

Familj: Sambo och stor harlig
chilenarfamilj

Bor: Stockholm

Gor: Komiker och skribent
som arbetar pa SVT
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LITE BATTRE

Test: 5 vagar

till mer ork

Sa funkar den: Genom att dta mat som har
hoga koncentrationer av vitamin D kan vi fylla pa
vara tomma depaer och tillgodose oss sjdlva med
mer energi. Att dven inkludera mer frukt och gront i
kosten tillsammans med ett 6kat intag av vitaminet
kommer inte bara att pigga upp utan dven boosta
immunforsvaret och halla forkylningar borta.

Vad sager experten? Enligt dietisten Kajsa

. Asp Jonson kan man fylla pa sitt lager av
vitamin D genom att inkludera mat som
berikade mjoélkprodukter, fet fisk, 4gg och
dven kosttillskott. Da vintern &r en klassisk
forkylningstid dar man latt blir sjuk och

trott ar det extra viktigt att vi ater mycket

gronsaker och frukt med hégt antioxidantinnehall.
Vitaminer och antioxidanter ar viktiga for ett val-
fungerande immunsystem som gor att vi haller oss
pigga och friska.

Min to do-lista:

« At mer berikade mjélkprodukter, 4gg och fet fisk.
« Undvik kaffe eller andra koffeindrycker pa kvallen
da det kan stora nattsomnen och gora dig tréttare.
« Ar du vegetarian kan du dta svampar som shiitake
och kantareller som innehaller vitamin D.

« Vilj fargglada frukter och gronsaker, de innehaller
mycket antioxidanter.

« Ta kosttillskott med vitamin D (speciellt vegetari-
aner och veganer behover det).

Sa tyckte Camila-Catalina: Som vegetarian
blev jag lamnad at att konsumera mer berikade
produkter och kosttillskott. Det som piggade upp

mest var nog att ata mer frukt ”Aﬁfyﬂj lctm/e

och gront, man kdnde sig latt-

are och piggare efter varje mi /mé{;ar‘e é/aﬁ"?y
maltid vilket bidrog till kdnslan {7/ -
av att ha mer energi. e"'e’jm/

Betyg: aaa
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Sa funkar det: Genom att 6ka sitt ljusintag
kan man undvika den klassiska vintertréttheten
som till stor del beror pa ljusbrist. Under den
morka arstiden 6kar sémnhormonet melatonin i
kroppen som bidrar till 6kad trotthet och ned-
stamdhet. Att exponera sig sjalv for mer ljus el-
ler testa pa professionellt utford ljusterapi kan
lindra och till och med eliminera arstidsbunden
depression.

Vad sager experten? Birgitta Ohrling ar
_ yogaldrare, kinesiolog och dgare av
. Nirvana, Stockholms férsta "solrum”
som erbjuder syntetiskt solljus och var-
me for vintertrétta. Hon menar att lju-
set i sig har en psykologisk effekt som
gor oss mer glada, avslappnade och till-
freds med livet. Pa vintern ar det extra viktigt
att fa i sig sa mycket dagsljus som mojligt men
har man inte mojlighet till det sa ska man se till
att ha flera tdanda lampor inomhus. Att ga ut un-
der dagen nar det ligger sn6 pa marken kan pig-
ga upp da ljuset reflekteras pa snén och vi
upplever ett starkare ljus.

Min to do-lista:

« Taen lunchpromenad for att maxa ljusintaget.
« Ha en extra lampa pa skrivbordet som

ger ett behagligt sken.

« Tareda pd om det finns ljusterapi nara dig
och testa en session.

« Ga utinaturen pa 6ppna vidder dar det finns
sa mycket ljus som mojligt.

« Tavara pa dagsljuset och sitt nara ett fonster
nar du jobbar.

Sa tyckte Camila-Catalina: visst fick jag
upp myskéanslan hemma med fler ténda lampor
men markte ingen markant skillnad

vad giller energin. Jag tyckte dock ”Myﬁéﬂ'w/ﬂ(/ﬂ,
att promenaderna i snén piggade " /@e#v;éb’rre
skillna Fenergi "

upp, framst fér den kalla luften.

Betyg: aa

Satsa pa mer ljus

Tank dig pigg!

Sa funkar det: Genom att fokusera pa vissa tan-
kar kan vi fylla pa med mer energi. Vi har alla tankar
som paverkar oss pa olika satt, vissa gor oss trotta,
andra gor oss glada och en del kan 6ka var mentala
energi. Vad dr det som gor dig pigg? Gor en lista pa
tankar och minnen som du vet ger dig mer energi
och dgna en stund under dagen at dig sjalvdadui
lugn och ro far tanka pa sadant som gor dig glad och
alert.

Vad sager experten? Coachen och energitera-
. peuten Catrin Eriksson menar att vi mannisk-
é’f* . orharettinre mentalt bibliotek som vi
e | 2 "; plockar tankar och minnen ifran, och ar
~ dessa tankar inte energigivande sa blir det
valdigt svart att ténka sig pigg. Om man vet
med sig att man har svart att frammana kéans-
lor av energi sa kan man géra praktisk mindfulness
genom att skapa yttre situationer som vi vet att vi
trivs i: satt upp bilder fran semestern pa viaggen,
sdtt pa din egen "sommarmusik” och ha picknick
i vardagsrummet. Visst kan det kannas lite 16j-
ligt men nar du skapar trivsamma situationer
runt dig sjalv kommer din kropp att rea-
gera pa det.

4

Min to do-lista:

« Sdtt av tio minuter varje
dag till att aktivt tdnka
glada och pigga tankar.

« Borja dagen med din basta
sommarmusik!
« Ha pa dig ett plagg du
forknippar med sommar.
(Jackan over saklart!)
» Bladdraigenom semester-
bilderna pa facebook.
« At en friasch sallad eller ndgon frukt du
forknippar med sommar.

Sa tyckte Camila-Catalina: Hir
galler det att ha sjalvdisciplin och fak-
tiskt fullfolja sina tankar och

tanka pa sadant som gor en ”Afyd’ /ﬂlfﬁfa/bj

glad och inte vad man ska » g,
laga till middag. Att dansa kandes //fe @@6”
till sommarmusik och ga

runt hemma i flipflops kandes forst lite 16jligt men
visst satter det en liten humoristisk guldkant pa var-
dagen om inte annat.

Betyg: aaa

Smartare somn

Sa tyckte Camila-Catalina: Att ha det skarm-
fritt i sovrummet var en utmaning for bade mig och
sambon som gillar att kolla pa tv eller slésurfa pa
mobilen fore laggdags. Bast funkade det att sova
med ett halvoppet fonster, jag sov faktiskt mycket
battre och vaknade upp pigg. Det har kommer jag

att fortsatta med! ”B . {; -6~6
qsT vqr qit Sovqg med




Nystart for
traningen

Sa funkar den: Genom att trina strategiskt och
anvanda traningsformer som piggar upp kroppen
istallet for att trotta ut den, kan man fa mer energi
i vardagen. Fokus ligger pa att trana ute, variera
traningen och inte trana senare an tre timmar innan
laggdags da motionstraning kan pigga upp en for
mycket och istéllet paverka somnen negativt.

Vad sager experten? Ylva Gransé ar person-
lig tranare och menar att traningen endast
' ger positiva effekter vad géller energin, sa
lange man inte dvertrdnar. Genom att trana
A far vi en forbattrad syreupptagning och
oOkar dopaminet i kroppen, hormonet som
far oss att ma bra och kédnna oss alerta.
Traning som ger energi ar till exempel simning,
spinning, styrketraning och I6pning. Kan man trana
ute ska man gora det da den friska luften piggar
upp samtidigt som vara hjarnceller behover frisk
luft minst 30 minuter om dagen for att fungera
optimalt.

Min to do-lista:

« Trdna pa morgonen for att fa upp energin

innan jobbet.

« Testa en ny traningsform som Crossfit eller
Bikramyoga for att undvika att bli uttrakad.

« Satsa pa bra tréningsklader och skor for
utomhustraning (anvand reflexer!).

« Yogaformer som yin yoga ar kdanda for att verka
lakande och samtidigt pigga upp sinnet.

« Overtrinainte! Varva harda traningspass med
ordentlig vila sa haller du energin pa en jamn niva.

Sa tyckte Camila-Catalina: Har snackar vi
mer energi! Genom att trdna mer och varierat
kanner jag direkt hur jag lamnar gymmet och
simhallen med mer

spénst i stegen. Ett % /gw/e jymmeﬁ
stort tips ar att trana .

pa morgonen fére job- 0 jlm//e”/ me/w
bet, da blir man ett en- jngﬁ /.j@mﬂ
ergiknippe hela dagen!

Betyg: aaaa

Vad funkade bast?
Traning & somn

Var reporter Camila-Catalina Fernandez testade
alla steg under en vecka var och sa hér tyckte hon:

,, Efter att ha testat alla fem steg méste jag siga att det
som piggade upp mig mest var triningen och sémnen
— med smart somn och energigivande trining kommer man
langt fick jag klart for mig.

Men att dven dndra sittet man konsumerar ljus och mat pa kan ha sin
effekt pd minniskor som péverkas starkt av just de omridena i sitt liv. Vi
ar alla olika och jag tror att man maste skapa sitt eget program och
skraddarsy sin vardag utifran sina egna behov. I slutinden maéste vi nog
acceptera att det 4r normalt att bli trottare nir det 4r morkare pé dret, det
gar inte att komma ifrin nir man bor i ett nordiskt land som vi gor.

Men genom att géra sma forandringar i vardagen kan vi hjilpa oss sjilva
att hilla den virsta trottheten pa avstind och gora den moérka vintern

lite mer livlig och lycklig! .
FOLJ MED
MARTINA HAAG
PAENERGIHELG
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