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3 SLANKEGURUER:

DAN HOLD
JEG MIG SUN
OG SLANK

R
D

De lever af at give gode rad om kalorier, hvad der
feder og ikke feder, og hvad du med fordel kan spise
for at holde den slanke linje. Men hvordan lever de
egentlig selv? Q har spurgt tre erfarne diztister om,
hvordan de holder sig sunde og garderer sig imod de
ekstra kilo pa sidebenene. Lacs svarene her!

L

ALT ER TILLADIT,
MEN SPIS MED
MADE”

Gitte Dreyer, 35 dr, er uddannet pro-
fessionsbachelor i erncering og sundhed
med speciale som klinisk dicetist og
primeert fokus pd overveegt og mave-
tarm-sygdomme. Indehaver af Dicetist-
huset. Lees mere pa Diaetisthuset.dk.

1. Hvorndr foler du dig allermest sund?

"Nar jeg har faet en god nats sovn, spist mine seks
mialtider i lobet af dagen og faet klemt lidt tree-
ning eller pilates ind i min travle hverdag”

2. Har du nogensinde veeret pd slankekur?

"I forbindelse med mine tre graviditeter har jeg
kaempet lidt for at komme af med graviditetski-
loene. Jeg har dog ikke slavisk fulgt en kur eller
kostplan, men har forsogt at leve efter de rad,
som jeg ogsa giver til mine klienter — nemlig at
teenke over, hvad og hvor meget jeg spiser, sorge
for at holde blodsukkeret stabilt og spise sunde
ravarer, masser af protein og gode fedtstoffer.”

3. Hvad gor du for at holde den slanke linje?
”Jeg undgar at overspise og nejes kun med en en-
kelt portion, ogsa selv om jeg har plads til mere.
Desuden fokuserer jeg meget pa at spise langsomt
og undlade at se fjernsyn eller sidde foran pc’en,
men i stedet vaere fuldt og helt til stede, mens jeg
spiser.”

4. Hvad kunne du aldrig dromme om at spise?
"Mad, der er forarbejdet og blottet for vitaminer
og mineraler, og derfor ikke bidrager med noget
positivt til min krop som f.eks. kyllingenuggets,
skinke pa dase eller pulver-bearnaise. Du aner jo

ikke, hvad der eri...”

5. Hvad er din storste last?

"Nar jeg er traet om aftenen, efter at bornene er
lagt i seng, far jeg tit trang til noget sodt — typisk
chokolade eller mandler overtrukket med cho-
kolade. Jeg elsker ogsa et glas champagne fredag

aften.”

6. Hvad er dit bedste rdd til at holde sig

sund og slank?

"Tenk forst og fremmest over, hvad du spiser og
hvorfor. Hvis trangen til at spise noget usundt
kommer over dig, sa meerk efter, teel til 30 og
sporg dig selv, hvorfor du har denne lyst. Ofte spi-
ser vi, fordi vi f.eks. er traette, har skeendtes med

vores chef eller haft en darlig dag.”

7. Har du en sundheds-/slankebibel?
"Nej, egentlig ikke. Jeg folger natur-
ligvis Sundhedsstyrelsens kostrad

og holder mig orienteret om de

nyeste undersogelser om kost.
Indimellem kigger jeg ogsa efter

en opskrift eller rad i populare

boger. Ingen mennesker er ens,

nar det kommer til veegttab, og da

det, som virker for den ene, derfor

ikke nodvendigvis virker for den anden,
sorger jeg for at tilpasse min vejledning til

den enkelte ved at plukke lidt hist og her.”

8. Hvordan kunne dit eget
sundhedsmantra lyde?

Alt er tilladt, men spis med made. Jeg sy-
nes, at det er i orden at spise bade chokolade
og kage, sd leenge du bare holder oje med
mangderne.”

www.Q.dk 37



SUNDHED

38

www. Q.dk

SLANKEKURE ER
oSOM Al VARE | KRIG
MED SIG SELVT

Christina Bendix er 38 dr og uddan-
net professionsbachelor i erncering og
sundhed, autoriseret klinisk dicetist og
indehaver af Lyngby Kostklinik. Des-
uden foredragsholder og sundhedsskri-
bent. Lees mere pa Lyngbykostklinik. dk

1. Hvorndr foler du dig allermest sund?
”Sundhed handler for mig om at passe pa sig selv
og vaere sin egen bedste ven, sa egentlig foler jeg
mig allermest sund, ndr jeg gor noget godt for
mig selv. Det kan f.cks. vaere at ga en tur, dyrke en
times HathaYoga eller snuppe mig en halyv times
powernap til beroligende musik og fa tankerne til
at falde helt til ro.”

2. Har du nogensinde veeret pd slankekur?

“Fra jeg var 17 ar, til jeg var ca. 25 dr, var jeg pa kur
on and off og dermed i mere eller mindre konstant
krig med mig selv. Jeg tror, at jeg har provet samtli-
ge pulverkure, slankepiller og mystiske diwter i den
fejlagtige tro, at lykken "boede” uden for mig selv,
og at jeg ved at tabe mig ville opna sixpack og lav
fedtprocent og dermed fa det bedre med mig selv.”

3. Hvad gor du for at holde den slanke linje?
“Forst og fremmest lytter jeg til min krop og er
meget bevidst om ikke at spise, til jeg er stopmaet,
men til jeg ikke er sulten laengere. Jeg spiser ofte
og fordelt pa seks sma maltider, der passer til min
krop og mit behov med sarligt fokus pa mad, der
maetter laenge, f.eks. proteiner og kostfibre.”

4. Hvad kunne du aldrig dromme om at spise?
”Jeg har ingen liste over mad, der er ’forbudt’,
og faktisk er der ikke noget, som jeg ikke

kunne finde pa at spise. Jeg spiser stort set al

mad — ogsa fastfood og pizza, men det sker

bare meget sjeeldent.”

5. Hvad er din storste last?
"Helt klart lakrids, ostemadder og cho-
kolade — bade lys og mork. Jeg elsker

simpelthen hvid Crunch og Daim og spiser choko-
lade gennemsnitligt 2-3 gange om ugen.”

6. Hvad er dit bedste rad til at holde sig

sund og slank?

“For at holde den slanke linje gaelder det forst og
fremmest om at dyrke motion. Det er ogsa vigtigt
at sove godt, lytte til kroppen og udelukkende
spise, nar du feler sult. Sorg desuden for at finde
en balance mellem, hvor ofte, hvor meget og hvad
du spiser, og spis mad, der maetter laenge, f.eks.
fuldkorn, rugbred, g og masser af protein som

magert kod og fisk.”

7. Har du en sundheds- /slankebibel?

”Jeg laeser sjeeldent egentlige slanke- eller kost-
boger, men henter meget inspiration i forskellige
selvudviklingsboger lige fra Dalai Lama til coachen
Debbie Ford. Altsa boger, der mere handler om,
hvorfor vi gor, som vi gor, og hvordan vi kan andre
vores monstre, vaner og tanker, end om kost og
kalorier.”

8. Hvordan kunne dit eget
sundhedsmantra lyde?

”Alt med made. At vaere sund handler for
mig meget om ikke at vaere fanatisk,
men i stedet finde balancen i alt,

hvad jeg gor, herunder hvor

meget jeg motioner, og hvad

jeg spiser. Det er det, som

giver mig ro i sjeelen.”

DE EVINDELIGE
5 KILO...

Teenker du ogs4, at du ville f det markant bed-
re, hvis bare du vejede et par kilo mindre? Hvis
lykken virkelig ligger p& den anden side af de
famgse fem kilo, kan du jo bare tabe dig — det
er vel ikke sa sveert. Jo! Og maske det haenger

sammen med, at det slet ikke handler om vaeg-
ten. Ofte placerer vi ansvaret for vores lykke et
fysisk sted, nar vi ikke er saddan rigtigt glade og
har sveert ved at finde ud af, hvad det helt ngj-
agtigt er, vi mangler. Har du teenkt over det?

"FIND DIN INDRE
S OPKLODS”

Maiken Beck, 54 ar, er klinisk dicetist
med mere end 20 drs erfaring inden for
kost- og ernceringsterapi med scerlig
interesse for blandt andet overveegt,
diabetes og mave-tarm-sygdomme.
Indehaver af Dicetistklinikken Maiken
Beck. Lees mere pa Maiken-beck.dk

1. Hvorndr foler du dig allermest sund?

"Det gor jeg, nar jeg har brugt mig selv. Det kan
f.eks. vaere, nar jeg bruger naturen og min krop
ved at lobe en dejlig tur og bagefter saette mig ned
og nyde en dejlig kop te.”

2. Har du nogensinde veeret pd slankekur?
”Jeg er ikke tilheenger af egentlige slankekure,
som jeg synes, er den rene tortur, og jeg har
derfor aldrig veret pa en benhdrd slankekur for
at tabe mig, Jeg har til gengaeld tit veeret pa for-
skellige kure som protein- eller fiberkur i et par
uger bare for at teste, om de virker og giver et
resultat.”

3. Hvad gor du for at holde den slanke linje?
”Jeg dyrker meget motion og spiller blandt andet
golf, gar lange ture med min labrador og leber
30-40 km om ugen. Nar det kommer til at spise,
sa undlader jeg at opstille alt for mange forbud for
mig selv, men er i stedet meget opmaerksom pa
at smage pa maden og undlade at spise til "posen
er tom’. Altsa spise med made, gore mig umage
med at nyde og smage og mearke efter, om jeg er
maet — finde min indre stopklods. Lidt firkantet
sagt sd lever jeg efter 80/20 reglen — dvs. 80 %
sund mad i lebet af ugen kombineret med 20 %
udskejelser i weekenden.”

4. Hvad kunne du aldrig dromme om

at spise?

“Flaeskesveer! De er bare sa ulackre og
usunde. Men 0gsa vingummi, som er ren
og skeer kemi og smackfyldt med sukker og
gummi. Og sa smager de ikke engang godt.”

5. Hvad er din storste last?

"Det er vigtigt at bevare madglaeden og hygge sig,
sa i weekenden holder jeg fri fra madeholdet og
taenker ikke i diaeter. I stedet nyder jeg et par glas
vin sammen med nogle rigtig gode, fede italienske
eller franske oste.”

6. Hvad er dit bedste rdd til at holde sig sund
og slank?

"Drop de hardcore slankekure! Spis i stedet min-
dre portioner, lyt til din krops signaler og find din
indre stopklods. P4 den méade veenner du kroppen
til at spise mindre.”

7. Har du en sundheds-/slankebibel?

"Helt overordnet holder jeg mig til Sundheds-
styrelsens retningslinjer om at spise groft, grent og
magert, men jeg er meget fanget af Brian Wansinks
bog "Mindless Eating”, fordi bogen vender det med
slankekure lidt pa hovedet og indeholder rigtig
mange gode rad, men ogsa praktiske eksempler pa,

hvordan du kan tabe dig og holde dig sund.”

8. Hvordan kunne dit eget sundhedsmantra
Iyde?

”Spis dig i bedre form. Med det mener jeg, at det er
vigtigt at teenke pa, hvad du giver din krop at spise
— og sa selvfolgelig dyrke motion ved siden af.”

KVINDER PA KUR

Lidt over 34 % af alle kvinder og knap 50 % af alle maend

i Danmark er overveegtige eller decideret fede. En stor
andel af befolkningen er eller har veeret pa slankekur og
opnar i perioder et vaegttab, som dog kun bevares i den
periode, hvor kuren star pa.

Statens Institut for Folkesundhed undersggte tilbage i ar
2004, hvor mange danskere der egentlig dyrker slankeku-
re. Undersggelsen viste, at hver tyvende af alle voksne i de
vestjyske regioner og lidt feerre i Hovedstadsomradet pa
daveerende tidspunkt var pa en slankekur, hyppigst base-
ret pa fedtfattig kost og pulverkure. Andelen var dobbelt s&
stor blandt kvinder og hgjest blandt de 45-66-arige kvinder,
hvor knap hver tiende var pa slankekur. Helt op mod hver
femte havde veeret pa slankekur inden for de sidste to ar.
Selv blandt de normalvaegtige kvinder havde knap hver
sjette veeret pa slankekur.

[Kilde: Si-folkesundhed.dk]
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