MIN SUNDHED

DORTHE GERLACH, 41 AR.

Sanger og sangskriver.
Dorthe fik sit gennembrud

med duoen Hush, og nu er

hun aktuel med EPen

"Krigerhjerte”. Dorthe
bor i Helsinggr med sin
sgn Harry og sin mand
Michael Hartmann.

D ORTHE

“Jeg har et anstrengt forhold
til tidens kosttrends”

Sanger og sangskriver Dorthe Gerlach prioriterer en hverdag med
plads til pauser og ro. For hende er balance et nggleord, der geelder bade
i forhold til maengden af arbejde og den mad, hun spiser.

Hvordan giver du dig selv den
bedste start pa dagen?

- Jeg har altid holdt af langsomme
morgener med kaffe pa sengen, og det er
helt klart blevet en udfordring, efter jeg
er blevet mor. For lillemand vagner ved
5-6-tiden, og sa gar der gerne en time
med mad, bleskift, leg og pakleedning.
Men efter det leger han ofte selv pa

sit vaerelse, og sé kan jeg kravle under
dynen igen og fa min kaffe i ro og mag.
Det elsker jeg.

Hvad er velveere for dig?

- Der er nogle helt grundleggende
ting, som skal veere pa plads, for at jeg
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fungerer godt. De vigtigste er sovn og
at komme udenfor og bevaege mig hver
dag. Ellers handler velveere for mig

om balance i alle livets aspekter. Jeg

vil hellere have en hverdag, hvor der
ogsa er plads til at koble af, end jeg vil
knokle mig fordeervet i lange perioder
for efterfolgende at kompensere med
luksusspaophold eller et par ugers ferie.
Lidt af det hele er godt. Det geelder ogsa
kosten. Jeg har et anstrengt forhold til
tidens kosttrends, hvor man indtager
eksorbitante meengder af udrabte
superfoods og til gengeeld afholder sig
helt fra “forbudte” madvarer. Af samme
grund har jeg heller ikke nul-sukker
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"Den der straf- og
belpnningsdynamik, som
mange havner i, er sgu
da opslidende”

politik ifht. min dreng pa halvandet. Jeg

gar ikke og keber Haribo Mix til ham, men
selvfglgelig skal han have lov at fa en syltetajs-
mad, og hvis naboen har bagt kage, skal han
da smage.

Hvornar foler du dig mest sund?

- Jeg foler mig altid urkvindeagtig, frisk og
steerk efter en dukkert i havet. Derudover
kan markante smage i kombination med
omgivelser trigge en slags sanselig lykkefolel-
se hos mig. Det foles som at veere i en perfekt
synergi med livet omkring mig. Det kunne
veere min mors hyldebeersuppe efter en
vintergatur. Eller en morgen i Vietnam med
en skal pho med chili og friske krydderurter.
Eller en dyrleegens natmad med masser af
log og en stor kold bajer efter en koncert.

Hvad har du altid i dit keleskab?

- Smor, ost, eeg, &bler, spidskal og kolde ol. Pa
den made kan jeg klare et naesten hvilket som
helst maltid uden at skulle ud at handle.

Dit bedste rad til en sund hverdag?
- Det er at forsgge at komme ud af den der
straf- og belonningsdynamik, som mange
havner i. Sa er du f.eks. pa en tyrannisk kur
hele ugen, og sa ryger du i wienerbrad, junk
og tre liter radvin om lerdagen. Det bliver
nemt til en indre dialog, hvor man hele tiden
skal motivere og skeelde ud pa sig selv, og det
er sgu da opslidende.

Sund med

JANs,

TOR

LANGE LEVE MORMOR

Der findes mange opskrifter pa et langt og sundt liv. En af

vores egne inspirationskilder er den aeldre generation og

helt specifikt Jans 88-arige mormor, som aldrig taler om

sundhed, men som er et levende eksempel pa, hvordan

man nar langt med gode vaner. Her far du 3 af mormors

usagte sundhedstips - maske har din egen mormor 0gsa
nogle, du kan lade dig inspirere af?

BEVAG DIG HVER DAG

Jans mormor er opvokset pa landet. Som 14-arig
kom hun i huset hos en lzegefamilie, og siden da
har hun vaeret vant til at vaere i gang dagen lang.
Mormor fik aldrig taget karekort, sa hendes fore-

- trukne transportmiddel har alle dage veeret gaben,
i 0g bevaegelse har saledes altid fyldt i hendes hver-
dag. Selv i en alder af 88 ar siger hun: “Jeg skal ud
at ga og lave mine gvelser hver dag, ellers sa fgler

— jeg mig sa gammel”. Hun har fat i den lange ende,
for daglig beveegelse er sa vigtigt - hele livet.
NYD MED MADE

Nar vi er ude at rejse, sa passer mormor vores skanne kat, Elio, og som
tak tager vi altid en lille gave med hjem, tit i form af laekker chokolade.
Nar vi sa tre uger senere kommer pa besgg hos mormor, tager hun den
naesten fyldte zeske frem og byder os et stykke, og det rammer os virke-
lig i vores sundhedsbevisthed. For hvor mange (os selv inklusive) ville ha-
ve fortaeret chokoladen pa en aften, sa venter mormor til saerlige anled-
ninger- og nyder et stykke eller to et par gange om ugen. Denne bevidste
nydelse krydret med madehold har holdt hende sund og slank hele livet.

HUSK 8-TIMERS-REGLEN

Med et flydende arbejdsliv som vores er det nemt at miste overblikket,
nar det geelder work-life-balance, sa "life” og "balance” bliver nedprioriteret
lidt. Maske kender du det selv? En af de ting, mormor siger mest til os, er:
"Husker | nu ogsa at slappe af?”. Mormor gik pa arbejde i otte timer, holdt
styr pa hjem, barn og strikketgj i otte timer og gik i seng pa faste tider
hver dag, sa hun fik en god ottetimers nattesgvn. Mormors 8-8-8-regel
streeber vi selv efter at holde fast i i vores travle hverdag, for dagnet har
som bekendt kun 24 timer, sa vi skal bruge dem klogt - og sundt!

OmJan & Tor

Jan Svensson, 44, og Tor Andersen, 45,
har beskaeftiget sig med sundhed i mere
end 20 ar. De driver traeningsstudiekaeden
Power House, 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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