MIN SUNDHED

M A R |

“Jeg forsogte at kontrollere min sundhed,
men i virkeligheden mistede jeg kontrollen”

Ernaeringsekspert Marie Steenbergers interesse for kost og sundhed blev
Kickstartet i barndommen, og i dag giver hun sin viden og erfaring videre
pa Madmentoruddannelsen. Her er der fokus pa psykologien bag blandt
andet forstyrrede spisemgnstre - noget, som Marie selv har keempet med.

Hvad er sundhed for dig?

- For mig er sundhed et lettere valg,
nar jeg har det godt. Jeg meerker meget
efter, hvor sulten jeg er, sa jeg kan
matche den rigtige meengde mad til mit
behov. Derfor spiser jeg aldrig efter en
bestemt kur. Jeg spiser varieret, og der
er ikke noget, som jeg udelukker fra min
kost. Det gjorde jeg tidligere. Jeg havde
perioder, hvor jeg var meget restriktiv,
omkring hvordan jeg spiste, fordi jeg
gerne ville veere sund.

Hvordan pavirkede det dig at
vaere sa restriktiv?

- Det havde en boomerang-effekt. Jeg
forsegte at kontrollere min sundhed,
men i virkeligheden mistede jeg
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MARIE STEENBERGER, 46 AR
Uddannet i human ernaering,
coaching og compassion-fokuseret
terapi. Er direktar og ejer af
Madmentoruddannelsen og forfatter
til fire bgger om sundhedspsykologi.
Bor i Kgbenhavn med sine to barm
pa 8 og 1 ar. Laes mere pa Madmen-
toruddannelsen.dk, og felg hende pa
Instagram pa @mariesteenberger.
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kontrollen. Forskning viser, at det er
sundest at spise varieret, men det kan
vaere sveert at finde den balance. For mig
kreevede det, at jeg tog stilling til, hvilket
forhold jeg gerne ville have til mad for at
finde den sunde balance.

Hvilken rolle spillede sundhed i
din barndom?

- Indtil jeg var fire-fem ar spiste vi
meget traditionelt derhjemme med
frikadeller og medisterpelse, men sa fik
mine foreeldre et vennepar, der boede pa
Bornholm og var meget pionere indenfor
biodynamisk vegetarisk mad. De spiste
breendenzeldesuppe og dyrkede deres
egne grontsager. Det blev mine foraeldre
meget inspirerede af, og en dag ved
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"Jeg spiser, hvad jeg kan

overskue og stresser ikke

over, at jeg i de perioder
spiser mere usundt”

middagsbordet proklamerede de til min sgster
og mig, at vi fremover kun ville spise kad én
gang om ugen. Det har betydet, at det er
naturligt for mig at teenke grontsager ind i
maden. Som barn havde jeg mange problemer
med mine bihuler og var konstant snottet. Jeg gik
til tjek pa Rigshospitalet ugentligt, men de kunne
ikke finde ud af, hvad det var og kunne ikke
hjeelpe mig. Men min mor opdagede et anerkendt
kropsbehandlingssystem og fik mig til at prave
det som 10-arig. Efter kun tre maneders
behandling blev jeg rask. Det kickstartede min
interesse for sundhed og sammenhaengen
mellem krop, sind og psyke som en direkte vej til
sundhed. Og blev sidenhen fundamentet for min
made at arbejde pa, bade pa Madmentoruddan-
nelsen og med mine klienter.

Hvilke udfordringer har du i dag?

- Nar jeg er stresset eller gar igennem kriser i
mit privatliv, har jeg tendens til at miste
appetitten eller spise ensartet. Mennesker ude af
balance kommer nemt til at over- eller underspise.
Jegunderspiser. Jeg kender mig selv og ved, at
jeg ikke far kalorier nok i disse perioder, og
derfor sorger jeg for at spise kalorieholdige ting
som chokolade, is og ostemadder. Jeg ser det som
medicin. Jeg er samtidig blevet bedre til at tage
mig af min mentale sundhed. For nar jeg har det
godt, sa lever jeg ogsa sundere. Jeg mediterer og
praktiserer selvmedfolelse, nar tingene bliver
sveaere og folelserne ubehagelige. Jeg spiser, hvad
jeg kan overskue og stresser ikke over, at jeg i de
perioder spiser mere usundt. Det betyder, at jeg
har leert at handtere folelser pa andre og mere

JANs,
TOR

TRAN MED DIN STOL

Farst den darlige nyhed: Allerede i 20’erne begynder
du at miste muskelmasse. Fra du er 20 til 80 mindskes
styrken i gennemsnit med 30%, og det tab vokser
yderligere, hvis du samtidig er inaktiv. Av. Heldigvis er
der ogsa en god nyhed! For med fa, simple gvelser som
disse tre, hvor du skal bruge en stol, kan du styrke din
krop, sa musklerne kan baere dig igennem et langt liv.
Get up and get moving - du vil ikke fortryde det.

1. DIPS

| denne g@velse er der fokus pa triceps, altsa bagsiden af dine overarme.
Ryk dig frem til kanten af stolen, seet haenderne pa kanten i skulderbred-
des afstand med fingrene pegene fremad, og saet begge fgdder i gulvet
lidt foran stolen. Laft herefter din numse fri af stolen, og bgj albuerne til
ca. 90 grader, mens du seenker numsen mod gulvet. Pres herefter ud
gennem haenderne, og straek albuerne igen og gentag. Udover at dine
arme aktiveres, kommer ogsa skuldre, ben, balder og mave pa arbejde i
denne gvelse. Du kan gare gvelsen endnu mere udfordrende ved at rykke
fadderne lidt laengere vaek fra stolen. Gentag minimum 10 gange.

2. BULGARIAN SPLIT SQUAT

Bare navnet far gvelsen til at lyde udfordrende, ikke? Og det er den, men
den er ogsa rigtig god til at traene ben og balder maksimalt. Rejs dig op,
0g saet den ene fod ca. 40-50 cm. foran stolen, lgft den anden fod bagud,
og lad forsiden hvile pa kanten af stolen. Bgj herefter dit forreste knae, og
dyp det bagerste knae sa langt ned mod gulvet, du kan, uden at knzeet
rammer gulvet. Straek det forreste knae igen, og gentag minimum 10
gange, inden du skifter til det andet ben. Stgt dig til en stol eller et bord,
hvis det kniber med balancen, eller det er for hardt i starten.

3.SIT TO STAND

Squat er en af de helt store klassikere, hvis du vil styrke dine ben og
balder. Prgv denne version, hvor du involverer stolen. Start siddende, saml
dine haender bag hovedet, sa albuerne stritter ud til siden. Prgv at holde
din mave spaendt og din overkrop sa lodret som muligt, og rejs og saet
dig igen minimum 20 gange, uden at fadderne lgfter sig fra gulvet pa
noget tidspunkt. Vil du gare gvelsen endnu mere udfordrende, sa hold
det ene ben strakt ud i luften, mens du rejser og seetter dig. Lav gerne
fem gentagelser med hvert ben.

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 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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