ALT OM DIN SUNDHED

KATRINE GRUNFELD, 52 AR
Forfatter til bl.a.
"Stormskader” og aktuel med
den nye roman "Veerelse
samlet af kvinder". Hun er
cand. mag i litteratur og
psykologi, fuldtidsforfatter,
mor til to teenagere og bosat

pa Vesterbro i Kgbenhavn.

KKAAT R IT N E GRUNFELD

“Jeg foler mig sund efter en lobetur,
et havbad, en dansenat,
en grinemiddag og en masse sex”
Som forfatter bruger Katrine Griunfeld mange timer alene pa at skrive, og derfor giver

hun sine naermeste relationer ekstra meget opmaerksomhed. Hun er overbevist om,
at det ggr noget godt for hendes sundhed og virker livsforleengende.

Har dit forhold til sundhed
endret sig med tiden?

- Mit forhold til sundhed er det samme
forhold, jeg har til livet generelt. Hvis

det gor mig glad, hvis det gor mine keere
godt, sa heelder jeg til det. En middag,

hvor der grines - gerne med vin, musik

og dans - er sundhed for mig. Zrlighed

og hengivenhed er sundt. Klimabevidst-
hed, keerlighed og sex er meget sundt. Med
tiden er perfektion og tilbageholdenhed
blevet ret usexet, det skaber ikke noget
interessant selskab. Mennesker, der har
teette og hengivne forhold til andre, der
spiser sammen, foretager sig ting sammen,
lever leengere. Jeg bruger mange timer
alene for at skrive og ville ngdigt undveere
mine neermeste. Udover familie er det isaer
mine veninder, der er med til at forege min
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livsglaede og mit velveere, sa det mener jeg,
man ber give meget opmerksomhed; at
skabe eerlige, skaegge og begavede sociale
relationer.

Hvad er dit bedste rad til en
sund hverdag?

- En sund hverdag er udelukkelse af
sygdom, fysisk og psykisk aktivitet med
mine born, familie og venner, og naturlig-
vis at have en hed keerlighedsaffeere.
Sundhed kan ogsa blive usundt, nar det
eneste fokus er pa det (Wsunde. Jeg er
fortaler for at meerke efter i sin krop, og
fanatisk livsfornaegter bliver jeg aldrig.

Hvad har du altid i dit keleskab?
- I mit keleskab findes altid ost, sennep,
vin og rester. Hvad forteeller det om mig?
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"Mange af forestillingerne

om kvinder i overgangs-
alderen er fordomsfulde og
indskraenkede. Det ville
vaere sundt at udvide
handlerummet for den modne
kvinde pa alle planer”

Atjeg har lidt af en middelhavsfetich. Jeg
spiser ogsa masser af olivenolie og fisk.

Hvordan holder du dig i form?

- Jeg har altid lgbet ture i naturen - det er
min medicin. Min krop bliver rolig og mine
tanker mere klare. Fitnesscentre og yoga med
andre i et lille rum er stressende. Jo eldre
jeg bliver, jo mere er jeg blevet opmeerksom
pa, at min krop og min mentale tilstand har
det bedst, nar jeg befinder mig sammen med
mennesker, der har humor, og som er villige
til at seette ting i spil. Og mere generelt sa far
man jo flottere glod af god sex. Jeg foler mig
sund efter en lgbetur, et havbad, en dansenat,
en grinemiddag og en masse sex.

Hvilken rolle spiller overgangsalde-
ren i dit forhold til sundhed?

- Overgangsalderen gor, at jeg teenker endnu
mere pa at fa kalk nok til mine knogler samt at
komme ud pa mine lgbeture for netop ogsa at
holde mine knogler og min krop steerk. Men
mest af alt har jeg teenkt pa, hvor meget vi
savner et overgangsritual eller en tradition
for netop den milepeel. Selvom de fleste
mennesker sikkert er enige om, at overgangs-
alderen ikke er eller behover at vaere et tabu,
er mange af forestillingerne om kvinder i
netop den alder fordomsfulde og indskraenke-
de. Det ville vaere sundt at udvide handlerum-
met for den modne kvinde pa alle planer.

JANz
TOR

START DAGEN 1 PLUS

Efter snart 20 ar som partnere smiler vi af, hvor mange
feelles, indgroede vaner, vi har faet skabt. Morgenritualet
er en af dem. Selvom vi er forskellige pa mange punkter,
sa er vores start pa en ny dag supervigtig for os begge.
Den giver os det rigtige fundament for, at dagen bliver

god og ggr, at vi kan mgde verden med positiv energi.

LYS OG VAND

| mange ar listede vi rundt i market, inden vi teendte lyset. Vi skulle lige
vagne. Men sa gik det op for os, at lyset jo pavirker vores sgvnhormon
isaer i den mgrke tid, sa nu ser vi i stedet lyset som en kilde til morgen-
energi og teender det som det farste, nar vi star op. Og efter lys kommer
vand. Omkring 60% af kroppen bestar af vand, og mange processer er
afhaengige af, at vi er "vandet” tilstraekkeligt igennem, sa det med at kick-
starte systemet med et stort glas lunkent vand virker saerdeles godt for os.

OFFLINE OPVAGNING

Har du set "The Social Dilemma” pa Netflix? | den velresearchede doku-
mentar forteeller bl.a. athoppede programmarer fra Google og Facebook
en uhyggelig sandhed om den fremtid, vi allerede lever midt i, hvor tek-
nologien, vi selv har skabt, pa mange mader styrer vores liv. Det gav os
fornyet bevidsthed om, at det farste, vi typisk gjorde, nar vi abnede gjnene,
var at scrolle de sociale medier igennem. | dag ligger telefonerne i stuen,
et oldschool vaekkeur star for morgenvaskningen, og i dagens farste time
er der ingen mobiltelefon, tv og sociale medier. Vi fgler, at vores hjerner
har faet fornyet liv og energi. Laes evt. ogsa den anerkendte lzege David
Perlmutters bog, "Hjernens nye liv’, hvis du vil blive klogere pa emnet.

MORGENMAD MED POWER

Der er mange meninger om morgenmaden - om man overhovedet skal
spise den. Vi kan blot konstatere, at for os virker det positivt at fylde krop-
pen med god energi samt at prioritere tid til at nyde morgenmaltidet. Sa
forbliver vores blodsukker stabilt dagen igennem, og vi undgar sukker-
cravings om eftermiddagen. Her er vores tre yndlingsmorgenmaltider.

1. Havregryn med rosiner, mandler, blabzer og vand i stedet for maelk
samt 2 kogte g ved siden af. 2. Grontsagssmoothie af vand, mandler
eller opbladte chiafrg, en banan, ingefaer, havregryn, vegansk proteinpul-
ver og frosne grentsager som spinat, grgnkal eller banner. 3. Aftensmad
til morgenmad. Tit laver vi en ekstra portion, og sa starter vi dagen med
rester af kylling, grent og lidt ris. Det smager skant og giver kroppen power.

Om Jan & Tor

Jan Svensson, 44, og Tor Andersen, 45,
har beskaeftiget sig med sundhed i mere
end 20 ar. De driver treeningsstudiekaeden
Power House, afholder bootcamps
og retreats og er en del af treenerteamet
pa ALT for damernes Wellness Camp pa
Club La Santa. De danner ogsa par privat.
Se mere pa Pwh.dk
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