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FORSTA (OG NYD)
DINE CRAVINGS

Er du hooked pa lakridser, chips, chokolade eller maske
noget helt andet? De fleste af os har en eller anden
craving, som vi maske ikke er superstolte af. Vores mantra

er, at man skal nyde sine cravings med god samvittighed
Flemming Serensen og _ - men samtidig huske den sunde omtanke. Her er
Kirsten Norholt. T ) A . o . o
Hor on dattor b3 &1 - i i 3 rad, der gar dig klogere pa det, din krop kalder pa.

MATHILDE
NORHOLT, 37 AR,
skuespiller og datter af
skuespillerparret

"Det er jo den direkte
vej til lykke, nar ens
bern er glade”

HVAD VIL DINE CRAVINGS FORTALLE DIG?

Alt for mange ignorerer eller misforstar kroppens signaler, nar den craver
et eller andet, og det er dumt, for i virkeligheden forsgger dine cravings
ofte at fortaelle dig noget. Prav at forsta, hvad det handler om. Raekker du
ud efter de sgde sager, fordi du har haft en virkelig hard dag pa arbejdet,
din chef har veeret efter dig, eller fordi du "glemte” at spise morgenmad
eller frokost, sa blodsukkeret er helt ustabilt? Eller giver du rent faktisk
efter for din craving helt bevidst, fordi det er noget, du virkelig nyder?
Find ud af, hvad der egentlig foregar i dig, og overvej, om der maske er
noget i dit liv, du skal eendre pa.

M ATHILDE NORHOLT

opleve hendes verden udfolde sig. Det er jo

den direkte vej til lykke, nar ens bern er glade. HVAD PUTTER DU | MUNDEN?

Det er zergerligt at hzelde en masse billig vin ned for at kunne slappe af ef-
ter en darlig dag pa arbejdet. Eller at spise en chokoladebar i darlig kvalitet
sent om aftenen for at dulme sulten efter at have sprunget ordentlige
maltider over i lzbet af dagen. Nok kan det vaekke en kortvarig tilfredsstil-
lelse, men i det lange Igb er det ikke en sund Igsning for din krop og dit hel-
bred. Prgv i stedet at vende det rundt og udskifte de valg, du maske ikke
er sa stolt af, med mere bevidste valg af laekre ting i hgj kvalitet, som du
nyder. Vi gar feks. benhardt efter kvalitetsflgdeboller, nar vi har en sad cra-
ving, og Vi kan i den forbindelse anbefale den danske konditor Mark Her-
manns fladeboller. De er, udover at veere gkologiske, lavet med bseredyg-
tig chokolade uden tilseetningsstoffer og smager fuldstaendig fantastisk!

"Nar jeg er rigtig spitze, starter
jeg dagen med en solhilsen”

For skuespiller Mathilde Norholt er sundhed en rask og staerk krop,
og derudover forsgger hun at spise vegansk og med omtanke for miljget.
Nar overskuddet er i top, starter hun dagen med at dyrke yoga med sin datter. Hvad gor du for at holde dig
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Laes mere om Mathildes forhold til sundhed her. i form?
- Jeg treener med personlig treener

Sofie Blom, og sa dyrker jeg streetyoga.

Hvad har du altid i dit keleskab?

- Havremeelk, soja, chili, vegansk mayonnai-
se, gkologisk, revet cheddar og agurk. Og i
skabene har jeg altid te og honning.

Hvad er sundhed for dig helt
generell?

- Jeg vaerdseetter, at jeg er rask. At min
krop er steerk, og at jeg kan bruge den,
uden at noget gor ondt nogen steder. Jeg
er stoppet med at ryge for et ar siden, og
jeg kan virkelig meerke det. Jeg spiser
kun slik, nar jeg virkelig har lyst og
drikker kun lidt alkohol indimellem.
Det er sundhed for mig. Ikke at sveelge

i alt muligt. Jeg spiser stadig animalske
produkter nogle gange, men min kost er
overvejende vegansk. Det hjelper

ogsa pa min samvittighed overfor

vores planet.
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Hvordan giver du dig selv den
bedste start pa dagen?

- Nar jeg er rigtig spitze, s starter jeg
dagen med en solhilsen, og nogle gange
er min datter med. Indimellem dropper
jeg yogaen, og sa er der bare fri dans til
hej musik. Det er vidunderligt, og sa er
det sjovt. Nar der skal mad ind, drikker
jeg forst en kop lun citronvand, og sa
spiser jeg havregred med en masse
nedder, fro og honning - og gkosmaer.
Jeg er ayurveda-fan, og der bliver smor
altsa neevnt med keerlighed. Nar maden
er spist, sd leger jeg med min datter, for
vigar ud i verden. Enten noget med prin-
sesser eller dinosaurer. Jeg elsker at
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Forstneevnte treener jeg for puls og styrke,
og streetyoga dyrker jeg for at treene min
smidighed og udholdenhed. Det er en god
kombination, der fungerer perfekt for mig.

Har du en vane, du gerne vil
endre?

- Jeg over mig hver eneste dag pa at tale til
mig selv, som jeg ville tale til min bedste
ven. De ord, vi siger til os selv, bliver vores
sandhed. Hvis jeg stoler pa mig selv, kan
andre ogsa. Jeg vil rigtig gerne naevne bogen
»Talk to yourself like a buddhist” af Cynthia
Kane. Den er en anbefaling veerdig, hvis man
gerne vil gve sig i at tale mere keerligt til sig
selv.

HVAD ER DET, DER TRICKER DIG?

Vil du gerne blive klogere pa, hvad der kan tricke dig og din hjerne til cra-
vings, sa kan vi anbefale Chris McDonalds nyeste bog fra Politikens Forlag,
“lkke til forhandling - livets ligning”. | bogen giver sundhedseksperten en helt
ny vinkel pa sundheden, som ikke er en Igftet pegefinger, men et perspektiv,
der giver masser af stof til eftertanke.

Om Jan & Tor

Tor Andersen, 45, og Jan Svensson,

44 har beskeftiget sig med sundhed

i mere end 20 ar. De driver tranings-
studiekaeden Powerhouse Cph, afholder
bootcamps og retreats og er en del af
traenerteamet pa ALT for damernes
Wellness Camp pa Club La Santa.

De danner ogsa par privat.

Se mere pa Pwh.dk
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