SUNDHED

7 (nye) vaner,
der gor dig sund

Det er det, du ger for og mod din krop hver dag og hver uge, der for alvor kan aflaeses pa

sundhedskontoen. Vanerne. Bade de gode og de darlige. Og hvorfor ikke bruge arsskiftet il

at liste lidt flere af de gode, sunde af slagsen ind i din hverdag? Her viser sundhedsekspert
Tor Andersen dig syv konkrete vaner, der med en lille indsats gar den store forskel.

NY VANE #1
SOV SYV TIMER OM NATTEN

Derfor:Det er ikke for sjov, at du opfordres til at sove i syv til ni timer
af dggnets timer. Mens du sover, saetter kroppen nemlig gang i flere
kognitive processer og renser blandt andet ud i de affaldsstoffer,
der i lgbet af dagen har ophobet sig i hjernen. Sgvnmangel kan lede
til flere alvorlige udfordringer. Sover du ikke godt - eller slet ikke
- igennem en periode, vil du opleve problemer med korttidshukom-
melsen, koncentrationen og din indleeringsevne. Sma opgaver vil
foles uoverkommelige, og du vil veere markant mere glemsom, end
du plejer at veere. Mangel pa sgvn kan endda fremskynde udviklin-
gen af demenssygdomme. Syv ti ni timers sammenhangende sgvn
hver nat vil styrke ditimmunforsvar, give dig mere energi og gere
det lettere for dig f.eks. at tabe de ekstra kilo.

74 ALT FOR DAMERNE 52/2018

SADAN G@R DU
Den bedste sgvn far du, hvis du gar i seng omkring klokken 22,
afhaengig af hvornar du skal sta op, selvfglgelig. Tag eventuelt
et varmt bad, inden du gar i seng. Ideen med badet er, at det
far dig til at fgle dig afslappet og "snyder” dig traet. Under sgvnen falder
kropstemperaturen naturligt, og nogle forskere mener, at nar krops-
temperaturen haesves kunstigt lige inden sengetid, f.eks. ved et bad,
vil den automatisk dale, nar du sa kravler til kgjs, og det vil gare det
nemmere for dig at falde i sgvn. Et andet tip er at rydde hovedet
for tanker og fokusere pa andedraettet. Tag en rackke
dybe indandinger, og and tungt ud. Du vil efter ganske fa
minutter fgle dig mere afslappet og dgsig.
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NY VANE #2

START DAGEN
MED CITRON

Derfor: C-vitamin er kongen, nar det
gaelder din sundhed, og citron er en af de
bedste kilder til at fa daekket dit daglige
behov. Blot en halv deciliter af den syrlige
saft skal der til, og det kan du med fordel
blande i et glas vand og starte dagen med
at indtage. C-vitamin styrker kroppens
immunforsvar, som beskytter dig mod
bakterier, og citroner er rige pa kalium,

hvilket er godt for hjernen og nervesy-
stemet. Kombinationen af vand og citron
hjeelper desuden pa din fordgjelse og
vaekker dit tarmsystem efter en lang nats
faste, og derved kommer du hurtigere til
at fgle sult, inden du skal have en sund og
energigivende morgenmad.

SADAN G@R DU

Start med at presse saften af en citron, nar
du vagner om morgenen - veelg meget

gerne den gkologiske slags for at undga de
pesticider, som er i konventionelle citrus-
frugter. Fyld sa glasset op med kogt vand,
der er afkglet til en lunken temperatur, og
drik blandingen. Citronsaft er ikke godt for
emaljen pa taenderne, og derfor er det en
god idé at skylle munden

NY VANE #3
SNYD DIG TIL BEVAGELSE

Derfor: Sundsstyrelsen anbefaler 30 minutters fysisk aktivitet hver dag for at
forebygge hjertekar- og andre livsstilssygdomme og for at styrke dit hjerte og din
hjerne. Og det stgttes op af flere undersggelser, der viser, at fysisk aktive sjeeldnere
rammes af sygdom, ligesom dgdeligheden ogsa er lavere, end blandt fysisk inaktive.
Risikoen er faktisk taet pa halveret hos de mest aktive. En foragelse af det fysiske
aktivitetsniveau haenger selv hos midaldrende og aldre mennesker sammen
med en reduktion i sygelighed og dgdelighed.

SADAN G@R DU
Fysisk aktivitet er alle former for bevaegelse, der ager energiomsaetningen. Det kan bade
vaere bevidst malrettet, regelmaessig fysisk aktivitet som nar du gar i fitnesscentret, eller
mere ustruktureret aktivitet. Det betyder med andre ord, at en del af hverdagens fysiske
aktiviteter og vanlige garemal ogsa teeller med, som nar du cykler eller gar til arbejde
eller supermarkedet, nar du tager trappen fremfor elevatoren eller Igser fysisk anstreng-

ende opgaver i hiemmet som havearbejde eller renggring. Ja, sagar det at lege aktivt
med dine barn betyder, at du saetter bevaegelsesvaluta ind pa sundhedskontoen.
Win-win for dig OG dine bgrn. Sa gar det til en ny vane at snige bevaegelse ind i
hverdagen, hvor end du kan komme af sted med det. Det er ekstra vigtigt for dig,
der ikke kan overskue at comitte dig til et fithessmedlemskab eller har svaert ved
at fa presset et par ugentlige Igbeture ind i en travl kalender.

vente ca. 30 minutter med  y—
at barste taender. Og nej, i
selvom det sikkert ville blive
en laekker lemonade, sa
fald ikke for fristelsen til at
tilszette sukker.

med vand bagefter og . g

) NY VANE #4
FA ET GRONT FIX HVER DAG

Derfor: Grgntsager indeholder en masse vitaminer, mineraler, fibre og antioxidanter,
som din krop har brug for. Grgntsager styrker og beskytter og er blandt andet med
til at forhindre kolesterol i at saette sig som propper i blodkarrene, ligesom de virker

forebyggende pa immunsystemet og mindsker risikoen for, at virammes af forkglelse
i de kolde vintermaneder. Sidst, men ikke mindst, sa kan et fornuftigt indtag af grent

vaere med til at mindske bade fysisk og psykisk stress, hvis du i perioder rammes af det.

SADAN GGR DU
Taenk grent ved alle dagens maltider. Der skal selvfglgelig stadig vaere plads til ked og fedt,
men prgv at lade grgnsagerne spille hovedrollen pa tallerkenen. Basér dagens varme maltid
pa grgntsager og helst dem, der er i saeson. Arstidens grent smager bade bedre, er mere
naeringsrige og har den ekstra bonuseffekt, at de faktisk ogsa ofte er billigere. Gode og
nemme retter kunne vaere wokretter, grove salater og sammenkogte retter. Du kan ogsa fa
dit gronne fix ved at starte dagen med en grgn smoothie. Prav for eksempel at mikse spinat,
broccoli og avocado med kiwi og citron samt en spiseskefuld god kokos-, harfrg- eller
olivenolie. Sa kommer du sundt fra start.




SUNDHED

NY VANE #5
VAR MINDFUL I NATUREN

Derfor: Naturen skaber mirakler for din krop og
dit sind. Ved at opholde dig i naturen ofte, kan du
booste din hukommelse og koncentrationsevne,
fa mere mental energi og overskud og styrke dit
immunsystem, og den spiller derfor en vigtig rolle
inden for udvikling, terapi og velvaere. Naturen
er sa fantastisk, fordi den kan give dig en pause
fra det bombardement af indtryk, muligheder
og valg, som findes i din dagligdag og som nemt
kan ggre dig rundtosset, og i veerste fald stresset.
Naturen giver dig mulighed for at laagge afstand
til de situationer, hvor problemer og bekymringer
opstar, og den giver dig plads og rum til at se pa
dig selv og hverdagen med klarhed og nye gjne.

SADAN GOR DU
Hvis du skal maerke de positive effekter af naturen,
kraever det - ikke overraskende - at du kommer ud
i den. Sa rejs dig fra sofaen, og find den naermeste
park, skov eller strand, og brug omgivelserne til at
dyrke mindfulness. Du kan vaere mindful pa flere
mader. Du kan seette dig pa en baenk og koncen-
trere dig om lydene, laegge meerke til bladene
omkring dig, duften af jord og sa videre. Fokusér pa
en ting ad gangen, eller lad alle indtrykkene vaere
der. Du kan ogsa blot ga og observere vejret og
nyde arstidernes skiften. Maerk solen, kig pa blom-
sternes farver, eller tag dybe indandinger efter
et godt regnskyl.

OM EKSPERTEN

Tor Andersen, 43 ar,
er personlig traener,
underviser, indehaver
af traeningsstudie-
kaeden Powerhouse
Cph og sundheds-
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ALT for damerne.
Se Powerhousecph.dk
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NY VANE #6
GOR DIN MORGENMAD HELLIG

Derfor:En god og sund morgenmad er en af de
vigtigste vaner, du kan tilleegge dig. Den sparker for-
braendingen i gang og giver dig energi til at ggre dit
bedste i din hverdag. Nar du prioriterer morgenmal-
tidet, er du ogsa mindre tilbgjelig til at overspise, og
du vil spise faerre snacks mellem maltiderne. Perso-
ner, som ikke spiser morgenmad, indtager ofte mere

fedt og usund mad i Igbet af dagen. Spiser du mor-
genmad, far du et bedre humer, du er mere vagen og
husker bedre. Desuden reduceres angst og irritation.
Der er altsa masser af gode grunde til
at give morgenmaden opmaerksomhed.

SADAN G@R DU
Fa den bedste start pa dagen med et sundt og
naerende morgenmaltid. Din sunde morgenmad kan
veere alt fra omeletter, grgd og pandekager til skyr med

i . mysli, hiemmelavet granola og smoothies. Taenk pa at
_.'." fa bade protein, vitaminer, mineraler og fibre ind i malti-

det i form af grgntsager, rugbrgd, havregryn m.m. Serg
ogsa for at tage dig tid til din morgenmad, sa du ger

2 4 maltidet til et lille morgenritual fuld af nydelse og naer-

- veer, hvor smartphones og andre skaerme er bandlyst.

NY VANE #7
INVITER VENNERNE PA MIDDAG

Derfor: Dine venner og dit sociale netvaerk er bogstavelig talt
livsgivende. De har keempestor betydning, bade for din livskvalitet
og for dit fysiske helbred. Mennesker med gode sociale relationer
og netveerk har 50 % lavere dgdelighed end de, der har fa eller dar-

lige sociale netveerk, viser undersggelser. Forskning viser, at sociale

relationer har lige sa stor betydning for din levealder som f.eks. alko-
hol og rygning. Har du staerke sociale relationer, kan du mindske
risikoen for bl.a. hjertekarsygdomme og forskellige psykiske lidel-

ser. Ogsa immunforsvaret boostes af gode, trygge sociale relationer.

SADAN GOR DU
Hvornar har du sidst taget initiativ til at invitere gaester hjem til en
hyggelig aften? Maske er det pa tide at fa plottet ind i kalenderen.
Du kan ogsa bruge en fritidsaktivitet som afsaet til at pleje den sociale

sundhed. Meld dig ind i en mindre idreetsklub - det kan veere det lokale
fitnesscenter, byens roklub eller lgbeholdet pa arbejdet. Der er masser
af muligheder. Det kraever blot, at du aktivt vaelger de sociale relationer

til som en del af din sundhed og ger det til en vane at passe dem.



