SUND MED JAN & TOR

EKSPERTERNE

Tor Andersen, 42, og Jan
Svensson, 41, har beskaefti-
get sig med sundhed i mere
end 20 &r. Sammen driver
de treeningsstudiekaeden
Powerhouse Cph, arrangerer
bootcamps, treeningsrejser
og retreats, og til foraret un-
derviser defor 5. aritraek pa
ALT for damernes Wellness
Camp pa Club La Santa. De
danner ogsa par privat. Laes
mere pa Powerhousecph.dk

Smag pa julen
- uden at bule ud!

Tor Andersen og Jan Svensson ved, hvad der virker, nar det geelder sundhed og treening, og de
ved 0gsd, hvordan du sniger begge dele ind i en travl hverdag - og i en fed julemaned. F& ALT for
damernes ekspertteams gode tips til en december fuld af nydelse, men uden kalorietammermaend.

VIDSTE DU..

... at grgnkal er en sand
sundhedsbombe? Hvis du
udskRifter salat (iceberg)

med gronkdl, far du...

6 gange sa meget af de
sunde kostfibre, som maetter
utroligt godt og laenge

35 gange sa meget A-vitamin
18 gange sa meget E-vitamin
3 gange sa meget K-vitamin
21 gange sa meget C-vitamin
36 gange sa meget calcium

Kilde: Healthjunkie.dk

ad os med det samme slé én ting
fast. ViELSKER julen og alt, hvad
december méaned bringer med sig.
Lige fra mormors vaniliekranse
og eebleskiver til juleglogg, and og
fleeskesteg, uhm... Men det store
overload af fed mad, sukker og al-
kohol ses og maerkes ogsa hurtigt pa vores
kroppe og energiniveau, hvis vi giver fuld-
steendigt los, og derfor forseger vi altid at
skabe balance mellem tingene - ogsa nar det
er jul. Og med lidt sund fornuft, bevidsthed
og en smule selvdisciplin kan vi sagtens
holde fasti- ognyde - alle de hyggelige
traditionerijulemaneden, uden at det gar
udover vaegten og vores overordnede sund-
hedstilstand. Og det kan du ogsa.

Amok i julemad

En kvinde skal cirka have omkring 2.000
kalorier om dagen - det har du sikkert hort
for. Selvfalgelig kommer dette tal meget an
paalder, storrelse, aktivitetsniveau og pa
hvordan din forbreending er. Men det er en
meget god tommefingerregel at gé efter,
hvis du vil undga at fare vild i junglen af
julegodter og brun sovs. For det ER let at
miste orienteringen pa denne tid af aret.

Tagbare en klassisk juleaften, hvor duile-
bet af dagen hurtigt kommer igennem bade
glogg, eebleskiver, and og fleeskesteg, brune
og hvide kartofler badet i sovs, efterfulgt af
minimum to portioner risalamande (for du
SKAL jo finde mandlen!) Og nar gaverne sa
skal abnes, fortsaetter du i et frontalangreb
pasmakagerne og den hjemmelavede kon-
fekt med fornyet appetit. Maske slutter du
enddanatten af med at gé paresterovian-
deskroget og krydderfedtet?

Med lidt hurtig hovedregning star det klart,
atduuden storre besvaer har TREdoblet dit
daglige kalorieindtag, og at det vil kraeve en
lebetur pa maratondistancen at forbreende
det hele igen. Fortseetter du regnestykket,
ved du ogs4, at der ikke skal ret mange af
sddanne madorgier tililebet af december,
for det bade kan ses og meerkes pa din krop og
din sundhed.

Sma tiltag — stor bonus

Sahvad ger du, hvis du gerne vil nyde julen
—uden atbule ud? Her far du tre tips, der
hjeelper dig godt pa vej.

DOWNSIZING:

Nyd din julemad og -drikke ud fra filosofi-
erne ”lidt men godt” og “kvalitet fremfor
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kvantitet”. Helt konkret betyder det, at
du fortsat smager pé alt, hvad du har lyst
tili december men i markant mindre por-
tioner og med fokus pa nydelse. For én ol
nydtilangsomt tempo smager faktisk lige
sa godt som fem, der skylles hurtigt ned.
Maske endda bedre.

GRONNE BOMBER:

Skift morgenmaden i december ud med en
grontsagssmoothie, og meerk forskellen i
din krop. Grentsagerne er fyldt med vita-
miner, mineraler og masser af kostfibre og
har etlavtindhold afkalorier. Dermed seet-
ter du grgn valuta ind pa sundhedskontoen
og frigiver lidt luft i kaloriebudgettet til det
sade og fede.

MOTION:

Din december er sikkert travl og fuld af
arrangementer, men prov alligevel at
holde fastidin treeningsdisciplin, sa du
kommer af sted til fitness eller far sngret
lobeskoene. Og snig sa al den anden motion
ind, hvor du kan - husk, at en tur pa skejte-
banen ogsé er treening.

Nyd din december med bade det sgde,

det sjove og det sunde, og glaed dig over,

at sundhedstemmermaendene i januar til
gengeld er knap sa store.

SUNDHED

Se masser af nemme
opskrifter pa laekre og
sunde decemberret-
ter som grgnkalssalat
og overnight-gred pa
Healthjunkie.dk

Fa varmen med
enkop (ule)tei
stedet for glggg.

TIP// BYTTE-BYTTE-K@BMAND

Hwis du ikke vil ga pa kompromis med hyg-
gen, der er forbundet med maltiderne, sa er
her nogle gode og nemme byttehandler, du
kan indga. Byt f.eks. de brune kartofler ud
med pastinak, udskift slikken med dadler og
mandler, erstat glagg med en kop julete, og
sprg for at drikke masser af vand, sa du ikke
slukker tgrsten i ol 0og vin. Du kan se flere
sunde gode byttehandler pa Healthjunkie.dk
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ad os med det samme sl én ting
fast. ViELSKER julen og alt, hvad
december méned bringer med sig.
Lige fra mormors vaniliekranse
og ableskiver til juleglagg, and
og flaeskesteg, uhm... Men det
store overload af fed mad, sukker
og alkohol ses og maerkes ogsa hurtigt
pavores kroppe og energiniveau, hvis
vigiver fuldsteendigt los, og derfor for-
soger vi altid at skabe balance mellem
tingene - ogsa nar deter jul. Og med lidt
sund fornuft, bevidsthed og en smule
selvdisciplin kan vi sagtens holde fast i
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- ognyde - alle de hyggelige traditioner
ijulemaneden, uden at det gar udover
veegten og vores overordnede sundhed-
stilstand. Og det kan du ogsa.

Amok i julemad

Enkvinde skal cirka have omkring
2.000 kalorier om dagen - det har du
sikkert hort for. Selvfolgelig kommer
dette tal meget an pa alder, storrelse,
aktivitetsniveau og pa hvordan din for-
brending er. Men det er en meget god
tommefingerregel at gé efter, hvis du vil
undga at fare vild i junglen af julegodter
ogbrun sovs. For det ER let at miste ori-
enteringen pa denne tid af aret.
Tagbare en klassisk juleaften, hvor du
ilgbet af dagen hurtigt kommer igen-
nem bade glagg, bleskiver, and og
fleeskesteg, brune og hvide kartofler
badetisovs, efterfulgt af minimum to
portioner risalamande (for du SKAL jo
finde mandlen!) Og nar gaverne sa skal
abnes, gar duvidereiet frontalangreb
pasmakagerne og den hjemmelavede
konfekt med fornyet appetit. Maske
slutter du endda natten af med at ga pa
resteroviandeskroget og krydderfedtet?
Med lidt hurtig hovedregning star det
klart, at du uden storre besveer har
TREdoblet dit daglige kalorieindtag,
ogdetvil kreeve en lgbetur pd mara-
tondistancen at forbreende det hele
igen. Fortseaetter du regnestykket, ved
du ogs4, at der ikke skal ret mange af
sddanne madorgier tililobet af decem-
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ber, for det bade kan ses og meerkes pa din
krop og din sundhed.

Sa hvad ger du, hvis du gerne vil nyde ju-
len — uden atbule ud? Her far du tre tips,
der hjeelper dig pa vej.

Sma tiltag — stor bonus
DOWNSIZING: Nyd din julemad og
-drikke ud fra filosofierne ”lidt men godt”
og ”kvalitet fremfor kvantitet”. Helt
konkret betyder det, at du fortsat smager
paalt, hvad du har lyst til men i mar-
kant mindre portioner og med fokus pa
nydelse. For én gl nydt i langsomt tempo
smager faktisk lige sa godt som fem, der
skylles hurtigt ned. Maske enddabedre.
GRONNE BOMBER: Prov at skifte
morgenmaden i december ud med en
grontsagssmoothie, og meerk forskellen i
din krop. Grentsagerne er fyldt med vita-
miner, mineraler og masser af kostfibre
oghar etlavtindhold af kalorier. Dermed
seetter du greon valuta ind pa sundhed-
skontoen og frigiver lidt luftikalorie-
budgettet til det sede og fede.

MOTION: Din december er sikkert travl
og fuld af arrangementer, men prov al-
ligevel at holde fastidin treeningsdiscip-
lin, sa du kommer af sted til fitness eller
far snoret lobeskoene. Og snigsa al den
anden motion ind, hvor du kan - husk, at
en tur pa skajtebanen ogsa er treening.
Nyd din december med bade det sade, det
sjove og det sunde, og glaed dig over, at
sundhedstgmmermaendene den 1. januar
til gengeeld er knap sa store.

SUNDHED

Odicam concut faciene ad
mendem se, virmis auci
patium hos vit, nosultima,
sesta L. Gra ductodi proreo,
quo prorum inatemus,

Odicam concut faciene
ad mendem se, virmis
auci patium hos

TIP// BYTTE-BYTTE-K@BMAND

Hvis du ikke vil ga pa kompromis med hyg-
gen, der er forbundet med mdaltiderne, sa er
her nogle gode og nemme byttehandler, du
kan indga. Byt f.eks. de brune kartofler ud
med pastinak, udskift slikken med dadler og
mandler, erstat glggg med en kop julete, og
sorg for at drikke masser af vand, sa du ikke
slukker torsten i ol og vin. Du kan se flere
sunde gode byttehandler pa Healthjunkie.dk



