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Hvad er det, vi gar forkert, spgrger Mette, Rikke og
Maria, som alle tre lever sundt, men alligevel har
problemer med sygdom, traethed og for mange

)

HVEM Maria Jensen, 28 ar.
JOB Sygeplejestuderende.
CIVILSTAND Gift og har en
s@n pa 4 ar. Bor i Helsingar.

| Izbet af det sidste halve ar har Maria
spist sundt, vaeret pa dizet og traener
Igb kombineret med styrketraening tre
gange om ugen i et fitnesscenter. Det
har hjulpet hende af med 15 kilo, men
ikke med at fa et bedre immunforsvar
og slippe af med gener, der far hende til
at fole sig slgj.

- Jeg er kronisk forkglet, dgjer med
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meget slimdannelse og hoste, og det
ger, at jeg sover darligt, hvorfor jeg
ogsa er kronisk traet. Symptomerne
forveerres klart, nar jeg spiser sukker
eller spiser maelkeprodukter, for sa dan-
ner jeg endnu mere slim. Det er super
cergerligt, for jeg elsker maelk og skyr.
Spiser jeg en sjelden gang imellem en
pose slik, sa far jeg med garanti snot og
slim helt op i gjnene.

Generelt er jeg mere syg end gennem-

snittet. Jeg lider af mellemgrebetaendel-

ser og far influenza hvert ar. | ar blev jeg
endda vaccineret mod influenza, men
vaccinen gjorde mig bare hundesyg.

kilo. Her far de svarene fra en diaetist.

- oYG

Jeg er blevet allergitestet, men tilsyne-
ladende er jeg kun lidt allergisk overfor
ananas og birkepollen - og det burde ik-
ke plage mig sa voldsomt hele aret. Min
eneste lindring er at bruge naesespray,
men det kan jeg kun ggre i perioder, for
binyrebarkhormonet i sprayen kan gde-
laegge naeseveaeggen.

DIZATISTENS SVAR

Sadan pavirkes Maria af sin kost

- Kroppen reagerer af og til negativt
pa bestemte fgdevarer. Ogsa selvom
det ikke kan males i en blodprgve eller
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test. Det lyder, som om Maria selv har
fat i den lange ende, for hun har luret,
at maelkeprodukter og sukker pavirker
hende fysisk. Derfor er mit rad, at hunii
en maned skal pa en sakaldt eliminati-
onsdiaet, hvor hun holder sig fra maelke-
produkter og hgjkoncentrerede sukker-
produkter som slik, kage og chokolade
for at maerke effekten. Viser det sig, at
Marias hoste og slimdannelse mind-
skes, sa ved hun for alvor, hvad hun skal
undga i fremtiden. Heldigvis findes der
i dag masser af laktosefri og sukkerfri
produkter, der smager fortrinligt.

Marias vaerste uvane

- Stop med naesesprayen med det sam-
me. Du bliver afhaengig af haesespray
og kan til sidst ikke traekke vejret uden.
Det er meget usundt. Maria ma tage en
kold tyrker og overleve den fagrste tid
ved dagligt at koge kamilleblomster el-
ler kamillete i en stor gryde og saette sig
med ansigtet over gryden.

Det skal Marias a&ndre i sin kost

- Maria skal droppe skyr om morgenen
og yoghurt til frokost for i stedet at
spise f.eks. rugbrad, havregrgd lavet

pa vand, g, fisk og ngdder. Og start
gerne dagen med en smoothie lavet pa
blabzer eller andre baer, juice, hgrfrg og
mandler. Altsa en cocktail fuld af gode
fedtstoffer og vitaminer, der vil booste
Marias immunforsvar.

Til aften skal Maria begranse maeng-
den af ked, og i stedet have fokus pa
fjerkrae og fisk, der er sundere end
f.eks. oksekad, der i store mangder kan
have en sammenhangen med uvikling
af kreeft. Spis gerne fisk med maser af
omega-3-fedtsyrer i. Det er okay med
pasta og ris om aftenen, hvis det er fuld-
kornsudgaven. Fuldkorn er kostfibre,
der fungerer som gode stgvsugere i
vores tarm og renser ud.

Vigtigste livsstilseendring

- Det er en ond spiral at vaere slgj og
sove darligt. Nar du sover darligt og

for lidt, sa kan kroppen ikke restituere,
altsa genopbygge sig selv, til fulde hvert
dggn, og det ggr den mere modtagelig
over for sygdom. Hvis Maria skruer
endnu mere op for sin motion i labet af
dagen, og navnlig dyrker motion flere
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gange hver uge, end hun ger lige nu,
sa vil hun blive fysisk traet og forha-
bentlig deraf sove bedre. Det er godt,
at hun ikke spiser chokolade til aften
eller drikker te med koffein i, for det vil
gore det svaerere at falde i sgvn. Drik i
stedet en kop urtete, og spis kirsebaer,
der indeholder melatonin, som hjzelper
kroppens naturlige dggnrytme eller en
banan, der indeholder magnesium og
kalium, som virker muskelafslappende.

MARIAS HVERDAGS-
KOST

MORGENMAD
Skyr med mysli eller proteinpande-
kager lavet pa &g, bananer og

proteinpulver.

MELLEMMALTID
Rugbrgd med kylling eller aeble
med peanutbutter eller yoghurt.

FROKOST
Rugbrgd eller kneekbrgd med
kylling eller tun og grgntsager.

MELLEMMALTID
Proteinbar eller knaekbrad,
gulergdder.

AFTENSMAD
Kylling eller oksekgd (altid kad)
med gregntsager, salat eller
rodfrugter. Nogle gange
pasta eller ris.

MELLEMMALTID
Tidligere rundede jeg dagen af
med mgrk chokolade eller banan
eller melon og te med maelk og
spdetabletter. Nu har jeg droppet
det sidste maltid.
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HVEM Mette Gamborg, 35 ar.
JOB Butikschef i DSB.
CIVILSTAND Gift, ingen bgrn.
Bor i Haje-Tastrup.

Mette har altid veeret pa kur, og provet
alverdens af slagsen, men vejer stadig 5-10
kilo for meget. Faktisk fylder hendes vaegt
sa meget, at hun pa et tidspunkt uddan-
nede sig til kostvejleder for at fa helt styr pa,
hvad der er godt og skidt at putte i munden.
Men faktum er, at Mette stadig ikke taber
sig, og til tider melder afbud til sociale ar-
rangementer, fordi hun fgler sig tyk og trist.
- Bare jeg kigger pa et stykke kage, tager
jeg pa. Derfor "synder” jeg kun med kage
eller slik et par gange om maneden. Og jeg
tager aldrig mere end én portion, nar jeg
spiser mad til morgen, frokost og aften. Jeg
har altid haft fokus pa at leve sundt. Jeg
drikker to genstande om aret, og er fysisk
meget aktiv. Pa jobbet er jeg i konstant be-
vaegelse, og i fritiden treener jeg to gange
om ugen med en personlig traner, og trae-
ner pa egen hand tre gange om ugen med
lgb, cykling og styrketraening.

Indimellem er jeg heldig at tabe et halvt
kilo for sa bare at tage det lynhurtigt pa
igen. Jeg er kraftigt bygget, men har ogsa
meget fedt pa kroppen. Det ggr mig trist

at veere overvaegtigt, men ogsa bange, for
hjerteproblemer ligger til familien. Det er
dreenende at leve sundt og aktivt og allige-
vel ikke tabe sig.
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DIZATISTENS SVAR

Sadan pavirkes Mette af sin kost

- Det ser jo ud, som om Mette lever pa en
diaet, der er som taget ud af et dameblad.
Men hvordan er fordelingen af kulhydrater,
proteiner og fedtstoffer? | Mettes tilfeelde
har jeg en mistanke om, at hun har skaret
alt for meget ned pa maengden af mad, og
hun spiser ogsa meget ensidigt. Hvis du
spiser for lidt mad, kan kroppen ga i panik,
blive stresset og forbraendingen saettes

helt i sta. Kroppen tror, du er pa vej mod
hungersngd, og begynder derfor at holde
pa fedtet. Mette begar altsa en klassisk fejl.
Hun skaerer for meget ned, og iszer set i for-
hold til hendes hgje aktivitetsniveau. Hun er
sa aktiv, at kroppen har brug for flere sunde
fedtstoffer og generelt nok bare mere mad,
selvom hun vil tabe sig. Det er godt at dyrke
motion, og meget af den, men nar det geel-
der gnsket om at tabe sig, er det pa madsi-
den, at den vigtigste kamp skal keempes. Og
den kaemper Mette i gjeblikket forgaeves,
fordi hun spiser alt for lidt.

Mettes vaerste uvane

- Mette bruger ekstremt meget energi pa
at taenke pa mad. Og hun melder indimel-
lem fra til sociale arrangementer, hvilket er
det samme som at melde frai livet. Og det
vil ogsa begraense appetitten pa livet. Hvis
dine tanker om mad fylder alt for meget i
labet af en dag, sa vil jeg anbefale, at du alli-
erer dig med en terapeut, for sa handler det

)

sjeeldent om mad og vaegt, men maske mere
om nogle andre ting. Selvom Mette taber sig,
vil nissen flytte med. Sa vil hun sandsynligvis
begynde at bekymre sig om lgs hud eller
noget tredje. Mette skal derfor arbejde med
den egentlige arsag til, at hun takker nej til
sociale arrangementer, og hvorfor tankerne
om mad far lov til at fylde sa meget.

Det skal Mette sendre i sin kost

- Har du et veegtproblem og spiser sundt og
varieret, er det centralt at kigge pa maeng-
derne og dit maltidsmenste. Altsa hvornar
du spiser i Igbet af dagen, og hvordan ma-
den er sammensat. Det er ligegyldigt kun at
tage én portion pr. maltid, hvis portionen til
gengeeld er meget, meget stor. Hvis Mette
vil tabe sig, skal hun bruge tallerkenmodel-
len. Halvdelen af tallerkenen skal vaere med
grentsager, den anden halvdel et miks af
proteiner og kulhydrater. Der er ingen grund
til at veere sa kulhydratforskraekket. Specielt
hvis du dyrker motion, er kulhydrater essen-
tielle for at kunne praestere. Kulhydrater er
vores primaere braendstof, og nej, det er ikke
en synd at spise en kartoffel.

Vigtigste livsstilsaendring

- Et godt rad til Mette er at arbejde med
tankerne omkring krop og mad, og hendes
selvbillede. Hun skal finde en vej til et mere
naturligt vaegttab, hvor hun ikke er i krig
med sig selv og sin krop undervejs. Mad
skal ikke ses som noget negativt. Heller ikke
under en dizet.
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METTES HVERDAGS-
KOST

MORGENMAD
Ylette med 30 gram mysli
og mandler.
MELLEMMALTID
2 stk. proteinpandekager lavet
af hytteost og aeg.
FROKOST
Enten rester fra aftenmaltidet
dagen fgr eller salat med kikaerter,
kylling og olieeddikedressing.
MELLEMMALTID
Ylette med frugt eller
2 stk. proteinpandekager.

AFTENSMAD
Fisk eller kylling med
grentsager og pasta. )
MELLEMMALTID
Frugt eller mgrk chokolade. ’
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HVEM Rikke Sonne, 43 ar.

JOB Selvstaendig.

CIVILSTAND Gift og har to datre
pa 9 og 10 ar. Bor pa Frederiksberg.

Rikke fik type 2 diabetes efter sin anden
graviditet. Hun tager ikke insulin, men
har kontrol over sin sukkersyge ved ikke
at spise for meget sukker og hurtige
kulhydrater i form af f.eks. hvidt brgd.
Trods sunde madvarer pa tallerkenen,
faler Rikke sig kronisk traet. En del af
traetheden skyldes stress og sgvnafbry-
delser, men maske det ogsa handler om
Rikkes madvaner?

- Far jeg fik bgrn, sov jeg 8 timer hver
nat, men nu sover jeg kun 6 timer, og
afbrydes ofte i min sgvn. Det skyldes
blandt andet, at jeg sover let og vagner,
nar min ene datter kommer ind om
natten, og hvis jeg stresser over alle

de ting, som jeg skal huske at ordne i
mit eget firma. Om dagen gar jeg sa
rundt og er traet og har travlt, og den
kombination ggar, at jeg tit farst husker
at spise, nar jeg er meget sulten. Sa kan
jeg godt komme til at snacke chips, vin-
gummi og eller saltlakrids om aftenen.
Det giver et kortvarigt energikick, men
jeg bliver hurtigt treet igen. Jeg forsagger
tre gange om ugeni en halv time at lave
styrketraeningsgvelser pa stuegulvet,
men det gor mig ikke umiddelbart fri-
skere.

DIZATISTENS SVAR

Sadan pavirkes Rikke af sin kost

- Rikke Igber i et hamsterhjul, hvor al-
ting skal nas pa den halve tid. Det gar,
at Rikke glemmer at spise og derfor har
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ustabilt blodsukker, der ggr hende traet
og giver lyst til sukkerholdige energifix
lige pludselig. Rikkes eneste ordentlige
maltid er om aftenen, men mangden
kommer til at virke voldsom, fordi Rikke
spiser sa lidt i Igbet af dagen. Det bety-
der, at en tom mave bliver proppet med
mad og kombineret med et glas vin eller
to naesten hver aften, giver det en darlig
sgvn. Dér hvor Rikkes krop skulle ligge i
dvaletilstand og slappe af og restituere,
sender hun den pa overarbejde med at
fordgje og for leverens vedkommende
beskaeftiget med at afgifte systemet for
alkohol.

Rikkes vaerste uvane

- Rikke tager ikke sig selv alvorligt. Hun
har for meget arbejde og prioriterer sa
heller ikke sin sgvn nok. Bgrn i sovevae-
relset forstyrrer din sgvn, sa ud med
dem. Forstyrres vores sgvn flere gange
pa en nat, sker der en forskydning i
vores appetitregulerende stoffer. Og i
Rikkes tilfaelde har det betydet, at hun
forst spiser, nar hun er oversulten, og
det forer ofte til overspisning.

Det skal Rikke sndre i sin kost

- Fogrst og fremmest skal Rikke have
etableret et sundt spisemgnster, hvor
hun kommer ind i en god rytme med
sund og naerende mad dagen igennem.
Et godt rad er at starte med en god mor-
genmad, sa kroppen far optimale vilkar
fra starten. Springer du maltider over,
bliver blodsukkeret dysreguleret. Til
morgen anbefaler jeg en lille smoothie,
en lille yoghurt eller bare en skive rug-
brgd med laks eller kylling. Det kan de
fleste trods manglende sultfornemmel-
se tvinge i sig. Herefter skal Rikke szette

)

sit ur i telefonen klokken 10 og klokken
14 for dér at spise forebyggende mel-
lemmaltider. Pa den made vil hun ikke
blive traet i labet af formiddagen og

fa de her blodsukkerudsving, der kun
giver lyst til sukkerholdige quick-fixes.
Ud over indfgrsel af morgenmad og
faste mellemmailtider skal vinen ogsa
vaek i hverdagen, og aftenerne kan med
fordel sluttes af med et krus varm maelk
med honning, der virker afstressende.

Vigtigste livsstilseendring

- Rikke skal fa struktur ind i sin hverdag
og skabe lufthuller til sig selv. Det vi
tilbyder kroppen, far viigen. | Rikkes til-
faelde er det stress og darlig sgvn. Rikke
skal som mange andre kvinder tage sig
selv mere alvorligt, tage ansvar for sig
selv, sin fysiske tilstand og sit mentale
velbefindende. Andre gar det ikke, sa
med andre ord: Vaer din egen bedste
veninde.

oM
DIATISTEN

Christina Bendix er
autoriseret klinisk di-
cetist og uddannet NLP-
practitioner. Christina
har specialiseret sig i
at arbejde med sam-
menhangen mellem
mad, tanker og adfaerd
- og hjeelper mange med at fa etableret et
naturligt forhold til mad - og et afbalanceret
spisemgnster. Falelsesmaessig spisning,
spiseforstyrrelser og darlige madvaner og
rytmer er hendes specialeomrader.
Christina Bendix har egen klinik i Lyngby

- se mere pa Lyngbykostklinik.dk.
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RIKKES HVERDAGS-
KOST

MORGENMAD
Jeg spiser fgrst noget ved
10-tiden. Gerne et stk. kyllingebryst
eller knaekbrgd med ost.

FROKOST
Rugbrgd med forskelligt paleeg
ellers kylling med grgntsager.

MELLEMMALTID
Nogle gange et stk. frugt
eller en kiks.

AFTENSMAD
Bornevenlige retter som
fuldkornspasta med k@dsovs,
lasagne eller kylling. Kan godt
finde pa at dele en flaske vin
med min mand pa hverdage.
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