MARK DIN MAVE OG

TAB DIG

Slankekure, hvor man ma spise masser af mad, mens man taber sig, er ikke hensigtsmaessige. For
man far ikke gjort op med aedekulturen. Derfor bliver de fleste overvaegtige igen, nar kuren slutter.
Vil man tabe sig, skal man laere at fale sult og maethed, siger slankeeksperter

Af Christina Alfthan

ar der skal tages store beslut-
Nningel‘. sd hjelper det ofte at

merke efter i maven. Men
mavefornemmelsen kan ogsa bruges,
nér man skal holde sin idealvagt.
Problemet er blot, at mange men-
nesker har glemt, hvordan sult foles
og endnu vaerre, hvordan meathed
fales, mener Marie Steenberger, der
er selvstendig ern@ringsekspert i
virksomheden "Who's eating’, hvor
hun har specialiseret sig i kvinders
spisemanstre.

"Vi har glemt kunsten at marke
efter, hvordan det foles at vere
sulten, og hvordan det foles at vaere
mzet. Vi er hele tiden omgivet af mad,
og det betyder. at mange mennesker
spiser uden at veaere sultne. Men vil
man tabe sig, skal man lzre sin sult
at kende og lzre at folge den. For sd
opdager man ogsa, hvornir man er
mat,” forklarer hun.

Martin Kreufzer, der er ern®rings-
ekspert pa Biovidenskabeligt Fakultet
pa Kebenhavns Universitet, mener
ogsd, tiden er kommet, hvor man
ma gare op med forestillingen om, at
man hele tiden skal spise:

"Vi spiser for meget i dag. Det
handler helt overordnet om at stoppe
spiseriet. Vi har fremelsket en evne til
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at overspise. Derfor tilstraeber mange
slankekure, at man kan fortsatte
med at spise meget, bare man und-
gir noget bestemt. Men problemet
er, at man fastholder madkulturen
om at overspise, og at maven skal
veaere fyldt helt op,” forklarer han og
konkluderer, at vil man tabe sig, skal
man lare at spise mindre.

Glemt instinktet

Det er ikke naturligt for et menneske
at vaere pa slankekur, men omvendt
er det heller ikke naturligt for men-
nesket at spise hele tiden. Men det
gor mange i dag.

"Jeg tror, vi er oppe imod et ur-
instinkt, ndr man gir pa slankekur.
Mennesket er lysthetonet, og er der
mad inden for rekkevidde, sa vil de
fleste spise. I vores samfund ville en
stenaldermand sikkert ogsd blive
overvaegtig, fordi muligheden for at
spise hele tiden er der,” forklarer
Martin Kreutzer, der mener, at ®de-
kulturen er et samfundsproblem.

Ifolge Marie Steenberger, der coa-
cher folk til at tabe sig, er vejen frem
at genopdage mavens sprog:

"Overvaegtige mennesker spiser
med felelserne. Derfor skal man lere
at adskille folelserne fra den reelle

sult. Hver gang, man feler sult, skal
man finde ud af, om man virkelig er
sulten, eller det er en anden folelse, »
der fir en til at spise. Nar man lerer
det, spiser man kun, nar man er
sulten, og pA den made laerer man
0gsa at marke, nir maven er meaet,”
forklarer hun og fremhzver babyen
som det gode eksempel.

"Nér en baby er sulten, greder den
og vil spise. Nir den er mat, stopper
den med at spise. Man kan jo ikke
tvinge mad i en baby, og den medfad-
te evne til at kende kroppens behov,
skal man tilbage til,” forklarer hun.

Selvudvikling giver idealvaegt
Vejen frem til en sundere veegt, er
ifelge Marie Steenberger, at dykke
ned i folelserne:

"Mange forveksler sult og mad med
folelser og stemninger. Det kan vare
stress, traethed eller et behov for trest
eller hygge. Er der falelser pa spil,
skal man ikke spise. Man ber fa den
folelse deekket pd en anden made.

Sa kan man nejes med at spise, nar
man er sulten, hvilket er omkring
fem til seks maltider hverdag. Pa den
méde gar slankekur, selvudvikling og
selvindsigt hdnd i hind,” forklarer
ern@ringseksperten. ]



Sult dig slank:
Dette daekker over alle de slankekure,
hvor man spiser meget lidt og er sulten.
Det er for eksempel fastelignende kure,
hvor man lever af Nupopulver eller
forskellige saftkure og frugtkure med bl.a.
grapefrugt. Ifelge ernaringseksperten
Martin Kreutzer er det starste problem

en slags kure, at de kraver meget
stor motivation at holde, og nar kuren

er slut, er motivationen brugt op.

Fidusen er at stoppe den hirde kur, mens
motivationen stadig findes og bruge
energi pa at f& nye og slankere kostvaner

Den klassiske:

Man skal undgé fedt. Til gengaeld ma
man fd godt med protein og masser af

=
De tre mest almindelige typer slankekur

kulhydrater. Det er den type kur, der er sat
sammen, sd man ma spise meget, bare
man undgar nogle fa fede ting. Ifelge
Martin Kreutzer er problemet med kure

af denne type, at man holder fast i vanen
med at spise meget. Risikoen er, at man
efter kuren fortsaetter med det.

Pas pa kulhydraterne:

5pis protein og fedt men hold igen med
kulhydraterne. Her er Atkins-kuren den
mest kendte, og det har ogsa vist sig at
man taber sig selv om man spiser fedt.
Problemet er at de tillaerte kostmanstre p3
lengere sigt kan vaere sundhedsskadelige.
Derfor er man fer eller siden nedt til at
2endre sine kostvaner.

R

Ernaeringseksperternes
bedste rad:

Marie Steenbergers slankerdd: En mide
at tabe sig pd er at sporge sig selv, hvad
det er, man vil have ud af at tabe sig.
Man skal indkredse det, man ansker,

til en felelse. Fidusen er s§ at veere
opmarksom pa den falelse og serge for
at f& s meget som muligt af den ind

i sit liv. 53 bliver det nemmere at tabe
sig, fordi man finder en erstatning for
den overfledige mad.

Martin Kreutzers slankerd: Man

kan begynde at spise kun en enkelt
portion, n&r man spiser. Forsag at
sammensztte kosten, sd halvaelen er
grantsager, en fjerdedel er protein, og
den sidste fierdedel kartofler, ris eller
pasta. Og husk fedt fra avokado, oliven,
pinjekerner eller fra fed fisk. Fedt gar
det nemmere for kroppen at optage
grentsagernes sunde stoffer. De fleste
vil kunne tabe sig ved at lzzgge kosten
lidt om og spiser mindre.
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