m sundhed

Mere grgnt og motion

0g mindre stress og sgde
sager. De fleste af os
drgmmer om en sundere
livsstil, men det kan vaere
sveert at &endre vaner.
Her far du tre eksperters
bedste tips til, hvordan du

nemt nar dine sunde mal.

Sadan nar du dine

SUNDE VAL

SPISE MERE GRONT

Nar vi ikke spiser tilstraekkeligt med grent,
skyldes det ofte, at grentsager skal hak-
kes og snittes — og det tager tid. Desuden
kan de anbefalede "6 om dagen” virke
helt uoverskuelige, ligesom mange ikke
har fantasi til, hvordan de skal anvende de
sunde grgnne sager i madlavningen. Vil du
spise mere grent, sd undgd derfor at veere
for ambitios og ger det nemt for dig selv.
Brug f.eks. frosne eller for-udskarne grent-
sager, tilseet revne gulergdder eller squash
ilasagnen, kedsovsen eller frikadellerne, li-
gesom grgntsagssuppe eller kartoffelmos
tilsat rodfrugter ogsa er en nem made at
fa flere grentsager pa. Du kan ogsa lave
smoothies af grentsager tilsat herfrgolie
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eller overveje at ga direkte hen til salatbuf-
feten som det forste, hvis du spiser frokost i
kantinen. For at opna maethed og dermed
0gsa en slankegevinst ber du saerligt spise
grentsager, der har lavt indhold af kalorier,
og som er rige pa fibre, sdsom pastinak,
persillerod, porre, rosenkal, selleri, aerter,
bgnner, kal og broccoli.

Sa meget kan du spise for 100 kcal:

60 g sojabgnner

120 g erter

180 g pastinak eller persillerod

200 gram rosenkal

300 g broccoli, granne bgnner, gulergdder, selleri
400 g sukkeraerter eller blomkal

500 g peberfrugt

1.000 g agurk

SUNDHEDSEONUS: Grontsager er spaek-
ket med bade kostfibre, vitaminer, minera-
ler og andre sunde stoffer, som kroppen
har brug for for at kunne fungere optimalt
og beskytte dig mod sygdom, herunder
hjerte-kar-sygdomme og kraeft.




MERE INDRE HARMONI
OG MINDRE STRESS

Stress og indre uro bunder ofte i en masse uindfriede forventninger,
bade til dig selv og dine omgivelser, og falelsen af ikke at sla til. Nar du
er stresset, glemmer du at maerke efter dine egne behov og mister der-
ved kontakten til dig selv. For at undga stress og opna mere indre har-
moni er det vigtigt, at du lzerer at acceptere dig selv og omgivelserne,
samtidig med at du genfinder kontakten til dig selv og finder ind til din
kerne. @v dig i at veere til stede i nuet ved f.eks. at leere at meditere. |
meditation gaelder det om at vaere til stede lige her og nu, og med fokus
pa at treekke vejret helt ned i bunden af maven far du bade kroppen
og nervesystemet til at slappe af og reducerer produktionen af stress-
hormoner. Du kan meditere nar som helst, og det behgver ikke at tage
mere end 5-10 minutter. Fa hjzelp til at meditere med appen iMedita-
tion, som kan hentes gratis pa App Store, eller prgv denne enkle gvelse:
Find et roligt sted, og set dig behageligt til rette pa en stol eller pa en
pude pa gulvet. Meerk dit andedraet, og tag 3-4 dybe vejrtraekninger.
Mazerk, hvordan din mave beveeger sig, nar du traekker vejret, og foku-
sér pa luften, der stremmer ind og ud af kroppen, gennem lungerne,
halsen og naesen. Hold fokus pa andedrzettet, og ret opmaerksomhe-
den tilbage pa vejrtraeekningen, hvis tankerne begynder at flyve. Kom
langsomt ud af meditationen ved at vende din opmaerksomhed mod
dine arme og haender og herefter dine ben og fadder. Sid et gjeblik med
lukkede gjne og begynd sa stille og roligt at bevaege kroppen.

SUNDHEDSBONUS: Nar du er i harmoni og har kontakt til dig selv, op-
nar du en storre folelse af lykke og tilfredshed. Du far mere overskud,
opnar mere harmoniske relationer til din familie, partner og dine ven-
ner, og samtidig minimerer du konflikter. Desuden skeerper du dine
sanser. Farver, dufte og smagsnuancer treeder simpelt hen tydeligere
frem, og du bliver bedre til at maerke efter, hvad der vigtigt for dig.

Eksperterne

Christina Bendix er uddannet professionsbachelor i
erneering og sundhed, autoriseret klinisk dizetist og inde-
haver af Lyngby Kostklinik. www.lyngbykostklinik.dk

Majken Matzau er autoriseret psykolog. Hun er desuden
underviser, foredragsholder og forfatter til flere bager
om stress. www.matzau.dk

Birgitte Nymann er kursus- og foredragsholder inden for
traening, kost, sundhed og motivation. Desuden er hun
forfatter, har udgivet mere end 50 treeningsprogrammer
pd dvd og medvirket som ekspert i bl.a. "Go’'morgen
Danmark” og "TV2 Sport”. www. birgittenymann.dk

KON | GANG
MED AT LOBE

Sadan ger du: Start med at ga og ga og ga. Hvis
du er vant til at sidde stille og veere inaktiv det
meste af dagen, kan det vaere hardt for kroppen
at lebe, og risikoen for skader er keempestor. Du
forbereder din krop til at téle lobeturene, og det
giver stort lgbevelvaere, hvis du gar i ugerne op
til lgbestart. Nar du er kommet i gang med at
lebe og gerne vil komme hurtigere i god lgbe-
form, kan det vaere en god idé at ga pa de dage,
hvor du ikke Igber.

SUNDHEDSBEONUS: Lob seetter alle kroppens
muskler pa arbejde, styrker knoglerne og kreds-
lobet og fyrer op under forbraendingen. Hvis du
lober i det fri, far du samtidig masser af lys, frisk
luft og energi og booster humeret. Desuden teel-
ler al bevaegelse, sa nar du f.eks. gar 100 meter
ekstra, ja sa far du 100 procent mere sundhed pr.
skridt i forhold til ikke at ga de skridt. Og husk, at
du forbraender omtrent det samme ved at ga en
kilometer, som nar du lgber den ...

Sa meget forbraender du pa 30 minutter, hvis du vejer 65 kilo:
Lob: Ca. 300 keal

Gang: Ca. 245 keal

Powerwalking: Ca. 285 keal
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m sundhed

FAMERE FRISE LUFT

Sadan ger du: Fa masser af frisk luft fra morgenstun-
den ved at dbne dgre og vinduer, nar du vagner, og
lad den friske morgenluft stremme ind. Tag eventuelt
et teeppe omkring dig, og brug 5 minutter pa at tage
nogle dybe og rolige vejrtraekninger pa altanen eller
foran et abent vindue. | Iobet af dagen er der mange
muligheder for at fa frisk luft - ogsa selv om du er pa
arbejde. Sid ude og spis din frokost aret rundt, eller
ophold dig udenfor, nar du taler i telefon eller holder
mgder - og ga omkring. Derved opnar du to sund-
hedsgevinster samtidig. Tag din baerbare eller din
tablet med ud og lav en times arbejde udendgrs (din
arbejdsgiver far ogsa mere ud af dig pa den made).
Ud over at det giver energi, far dagslyset ogsa krop-

pen til at danne D-vitaminer, som spiller en stor rolle

for din sundhed, og blot 15 minutters ophold i sollys
to gange om dagen er nok for kroppen til at danne
tilstreekkeligt med D-vitamin. Far du ikke nok sollys,
kan du supplere med et D-vitamin-tilskud eller spise
godt med fede fisk, seg, ked, maelk og ost.

SUNDHEDSBONUS: Lys og frisk luft har afgerende
betydning for dit velveere, da det blandt andet gger
produktionen af serotonin, der booster humegret, gger
koncentrationsevnen og giver dig en falelse af indre ro
og velvare. Desuden styrker det immunforsvaret og
nedsaetter dermed risikoen for sygdom. Dagslys ager
ogsa produktionen af D-vitamin, som er med til at hol-
de knogler og muskler sunde og forebygge alvorlige
sygdomme som hjerte-kar-sygdom, visse kraeftsyg-
domme, depression og sukkersyge, samtidig med at
det fyrer op under fedtforbraendingen.

SEAR NED PASLIE OG SODE SYNDERE

Det er forst og fremmest vigtigt at identificere, hvad din sukker-
trang i bund og grund handler om. Er der tale om et fysiologisk
eller fglelsesmaessigt behov som f.eks. sult eller lavt blodsukker,
eller forsager du at dulme en smerte, vrede eller sorg? Er der
blot tale om en dérlig vane, kan du overveje at kebe mindre
ind, sa du ikke har et forrad af sede sager liggende i skabet.
Undlad at ga amok i slik og chokolade af darlig kvalitet, men
spis i stedet lidt, men godt - chokolade med et hgjt kakaoind-
hold maetter og stiller sukkertrangen hurtigere. Spis f.eks. 10
gram 75-procent-chokolade, inden du rejser dig fra frokost el-
ler aftensmaden for at stille den sg@de tand, eller veelg sunde

alternativer som graesk yoghurt med revet mork chokolade og
et drys vanilje, mandler ristet i kokosolie tilsat lakridspulver eller
softice af frosne baer og kokosmzelk til at teemme laekkersulten.

SUNDHEDSBEONUS:Ved at skaere ned pa de sede sager spa-
rer du dig selv for mange kalorier. F.eks. indeholder en lille
pose MatadorMix pa 100 gram ca. 350 kcal, hvilket svarer til
enten 4 &bler, 3 bananer eller et halvt kilo baer. Da kvinder
i gennemsnit skal have 2.000 kcal om dagen, vil du fa mere
end en hel dags kalorier ekstra om ugen, hvis du spiser en lille
pose slik hver eneste dag.
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OPSKRIFT:

BLAB/ERSOFTICE MED CASHEWCREME

300 g frosne bldbaer (eller andre beer)

150 g dadler uden sten (kan erstattes med tgrrede abrikoser)
1 banan

-1 dl kokosmalk

1 knsp. vaniljepulver

Y2 tsk. stodt kanel

evt. %5 tsk. stodt kardemomme

evt. friskpresset saft og revet skal af 2 gkocitron/-appelsin
cashewcreme (kan kebes i diverse helsekostbutikker)

Kom alle ingredienserne i en foodprocessor i et
par minutter, til konsistensen er grov. Fordel isen i
skale, og top med cashewcreme eller mandelsmer.

Kilde: "Slip slikket” af Lone Rasmussen og Umahro Cadogan




Mange kvinder er generelt darlige til at prioritere
sig selv og tilbgjelige til at overhgre deres egne
behov i ensket om perfektion og ansvar, bade i
relation til jobbet og i relation til familien. MIG-
tid handler om, at du for en stund giver slip pa
dagligdagens mange geremal og pligter og giver
dig tid til dig selv og til bare at veere. Gor det til
en vane at plotte MIG-tid ind i din kalender, gerne
hver dag, sa du ikke fristes til at lave andre aftaler.
MIG-tid skal ikke veere forbundet med bestemte
mal, krav eller praestationer, men give energi, ny-
delse og glaede. Det kan veere alt, fra fem minutter
til flere timer eller maske en weekend. Ga pa café,
eller tag pa sommerhusweekend med dine venin-
der - ting, der ikke involverer mand og bgrn. Laer
at meditere, dyrke yoga, eller Igb en tur uden at
skulle overholde nogen bestemt tid, eller forkael
dig selv med massage eller en ansigtsbehandling,
der styrker folelsen af velveere og afslapning. Det
vigtigste er, at du laver preecis det, som du har lyst
til, og som giver dig energi, samtidig med at du
slipper ansvaret og den darlige samvittighed.

Ved at give dig selv lidt MIG-
tid opnar du ikke kun mere overskud og energi.
Nar du begynder at veere god ved dig selv, udskil-
ler du flere afslappende hormoner. Du seenker
ligefrem maengden af stresshormoner i kroppen
og reducerer derved din risiko for at breende ud.
Desuden opnar du sterre harmoni og tilfredshed
og bliver gladere bade pa jobbet og derhjemme.

SPIS MORGENNIAD

Hvis du springer morgenmaden over, enten fordi du ikke har tid,
lyst eller ikke er sulten, modarbejder du den naturlige sult og vaen-
ner kroppen til ikke at spise. Derfor handler det farst om fremmest
om at &endre pa den vane, sa kroppen selv igen begynder at efter-
sporge morgenmad. Begynd i det sma med at spise en lille smule
- lidt er bedre end ingenting - og s@rg for at spise noget, som du
rigtig godt kan lide. Det kan f.eks. veere en lille portion havregred
med mandler og et drys kanel eller skyr eller yoghurt med mas-
ser friske baer. En smoothie af en frossen banan, skummetmeelk,
en stor spiseskefuld havregryn og eventuelt lidt peanutbutter er
0gsa en god kickstarter, som indeholder bade fibre, protein og
kulhydrat, uden at det ligger tungt i maven.

SUNDHEDSEONUS: Et sundt morgenmaltid bestdende af fibre,
proteiner og kulhydrater giver masser energi til hele dagen, sta-
biliserer blodsukkeret og booster forbraendingen. Desuden virker
morgenmaden appetitregulerende, sa du lettere kan holde vaegten
— eller ligefrem tabe dig.
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