Tugga Maten

Matsmaltningen bérjar redan nidr maten ar i munnen.

Nar du tuggar borjar enzymer i din saliv att bryta ner maten och
forbereder for att kroppen ska kunna ta upp sa mycket naring som
moijligt.

Darfor ar det viktigare an vi tror att verkligen tugga maten
ordentligt.

Gor sa har:

1. Borja med att rdkna antalet tugg du gor for varje bit mat. Sikta pa 30-50
tuggningar innan du svaljer. Tugga varje bit mat minst 30 ganger tills maten
kannsflytande.

2.Lagg ned kniv och gaffel mellan varje tugga.

3.0m du kanner dig stressad nar du ska ata, andas med

lugna djupa andetag nar du tuggar.

4. Forsok att undvika att 1dsa eller titta pa en skarm nir duater. Tand ett ljus och
satt pa lugn musik istallet.

5. Néar du ar klar med din maltid, tink pa att fortsatta kdnna ett lugn. Tank pa att
matsmaltning ar en energikravande process, sa tillat din kropp att ta det lite
lugnare, vila lite om du har méjlighet, och ge kroppen chansen att lagga den
energi som den behover pa att smalta maten och absorbera naringen.
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Fordelar

- Battre naringsupptag

- Du ater mindre och kdnner mattnad da
hjarnan hinner registrera hur mycket
mat du atit

- Det gar 4t mindre energi till att smalta
maten i magen

- Saliven hojer PH-vardet pa maten och
minskar gasbildning

- Maten smakar mer



