Beroende Relatiomputvechling

Upplever du att du ar sockerkénslig — sockerberoende — medberoende — kontrollberoende - handlar for
mycket — arbetar for mycket — tranar for mycket — dricker for mycket alkohol eller har nagot annat
overdrivet beteende som du tar till for att ma bra?

Har du en 6nskan att ga ner i vikt, ma béttre till kropp och sjal, med andra ord uppna en battre
livskvalitet?

Det finns hjélp att fa!
Jag arbetar med en helhetssyn pa manniskan. Jag erbjuder kurser, forelasningar och enskilda samtal.

Manga som jag traffar, vet inte om att det finns en 16sning for sitt daliga maende. Jag har méarkt att
sprida kunskap och ha motiverande samtal ar mycket viktigt i tillfrisknandet. Att fa gora sin
livsstilsforandring tillsammans med andra och kdnna gemenskap ar ocksa en viktig bit.

Har du viktproblem, kanner dig ofta trott, humorsvangningar, irritation, sémnproblem, angest,
depression, svettningar, huvudvark, dimmig i huvudet och/eller yrsel? Har du prévat det mesta i
bantningsviag? Ar du ofta sugen pa nagot sott som t ex juice eller lask, fikabrod, pasta, pitzza, chips,
smorgas? Du ater kanske stora portioner? Ater du utan att vara hungrig? Kanner du igen dig i detta,
kan det vara tecken pa att du ar sockerkanslig/sockerberoende.

Om vi ater kost som vara kroppar inte behdver, kan vi skapa en obalans i kroppens biokemi. Vi lar oss
snart att vi snabbt kan ma battre for en kort stund genom att snabbt fa i oss socker och snabba
kolhydrater, vilket kan gora att vi far ett daligt maende och ett beteende som andra kan irritera sig pa
och vi kan inte sjalva forsta varfor vi gjorde eller sa nagot som vi sedan angrar.

Det som man smyger — gdmmer — och ljuger om ar man oftast beroende av.

Man har starka kénslor av skuld och skam. Vi kan dra oss undan gemenskapen med andra och isolera
oss. Kanske slutar vi med att hora av oss till andra, svarar inte i telefon, svarar inte pa e-post och
oppnar inte dorren. Vi erkanner inte att vi atit upp barnens godis. Har godisforrad pa jobbet och i
bilen.

Att borja ata socker i tidig alder kan vara inkorsporten till andra beroenden. Det ar vart
beldningssystem som paverkas.

Under arens lopp &r det inte ovanligt att man kan byta beroende. T ex sluta dricka alkohol och istallet
ata mycket godis eller mat eller borjar arbeta for mycket.

Genom att ata ratt mat vid ratt tillfalle och att arbeta med sjalvkanslan samt stresshantering kan vi
uppna ett battre maende. Vara kroppar jublar nar vi ger den ratt bransleblandning — och den kommer
att lakas.

Naturlig kost kan lindra symtom pa bland annat fibromyalgi, migran, diabetes och hégt blodtryck.
Vara valfardssjukdomar kan komma av att vi ger fel bransleblandning till var hjarna och kroppen.



Naturlig kost — artegen foda, kan gora att vi far starkare immunforsvar och kan sta emot sjukdomar
mycket béttre och dven kan bli av med flera symtom.

Jag &r utbildad hos

Beroendespecialist

Bitten Jonsson.

Bitten ar forfattare till bockerna; ”Sockerbomben”, ”Sockerbomben i din hjarna” samt

”Den sockerfria kokboken”.



