Nu er det snart jul igen,
og med julen fglger
hygge med familien,
men desveerre 0gsa
nemt stress, for fed
mad og knap sa meget
motion. Men hvad ggr
sundhedseksperterne
egentlig selv for at holde
Jjulebalancen?

Vi har spurgt tre af dem.
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MICHELLE KRISTENSEN er bachelor i ldraet
og Human ernaring. Kendt som ernarings-

ekspert pd Go'morgen Danmark og forfatter
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WWWWW
For at undga at ga 5 kilo tungere
ind i det nye &r ngjes jeg med at
synde juleaften og i juledagene

rden.dk

HVAD ER SUNDHED FOR DIG?

Jeg fgler mig sund, nar jeg vagner glad
om morgenen og med en fglelse af mas-
ser af energi til at tage fat pd dagens
opgaver og kan marke, at kroppen har
det godt, uden at den ggr ondt. Desuden
er sundhed at traene og bruge min krop,
fordi det giver mig overskud og mulighed
for at koble af.

HVORDAN HOLDER DU DIG | FORM
TRODS JULETRAVLHED?

Traening fungerer som et frirum, hvor
jeg kan lade op og stresse af, og derfor
prioriterer jeg min traening hgjt. Hvis jeg
har travlt, sgrger jeg enten for at sta tid-
ligt op og treene, inden familien vagner,
eller ogsa ngjes jeg med at traene i 20-30
minutter, hvor jeg giver den fuld gas.

HVORDAN KOBLER DU AF 0G UNDGAR
JULESTRESS?

Jeg har meget travlt i lgbet af aret, men
til gengeeld er jeg sa heldig, at ingen
gider hgre om sundhed op mod jul. |
modsaetning til de fleste nyder jeg derfor
december, fordi jeg har fred og ro til at
kobe julegaver, komme lidt ned i gear og
unde mig lidt selvforkaelelse.

HVAD G@R DU FOR AT SPISE SUNDT |
JULEN?

Jeg er bestemt ikke fanatisk, men for at
undga at ga 5 kilo tungere ind i det nye ar
er jeg opmarksom pa at holde igen i lg-
bet af december og ngjes med at "synde”
juleaften ogijuledagene. Desuden er jeg
bevidst om, hvad jeg spiser og sgrger for
at spise en masse grgntsager til hvert
maltid, fordi de maetter godt og nedsaet-
ter behovet for at spise usundt.

HVAD ER DIN ST@RSTE LAST?

Jeg elsker marcipan, chokoladekugler
og andre former for konfekt, der hgrer
sig julen til, og sa kan jeg ikke modstd
blandet slik i mzerkelige farver. Desuden
holder jeg meget af drinks og sjusser,
som jeg drikker ijuledagene i stedet for
vin, som jeg ikke bryder mig om.

HVAD G@R DU, HVIS DER HAR SNEGET
SIG ET PAR EKSTRAKILO PA SIDEBE-
NENE | JULEN?

Da jeg altid har meget travltijanuar, ry-
ger de ekstra kilo som regel af helt af sig
selv. Men ellers sgrger jeg for at skrue
op for grgntsagerne og ned for alkoholen
og desuden undga kulhydrater i form af
brgd, ris og sukker.

Mine 3 bedste rad til en sund jul

fgrste portion, der smager bedst!

bedre end ingenting.

1. Veer bevidst om, hvad du spiser, og taenk pa, at det altid er den
2. Brug fridagene i julen til at traene, og husk, at 20 minutter er
3. Sprg for at spise frugt og masser af grentsager til alle malti-

der - og gerne af den grove slags som rodfrugter, gulergdder og
gronkal. Det maetter leenge og forhindrer dig i at overspise.

ﬂ#
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bl.a. personlig treening og udendgrs
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| bund og grund er det allervigtigste at maerke
efter og give kroppen det, som den har brug for

HVAD ER SUNDHED FOR DIG?

For mig handler sundhed om at lytte

til sin krop og veere tro mod sig selv.
Selvfglgelig er det vigtigt at spise sundt,
dyrke motion og tage hand om sit
mentale velveere, men i bund og grund
er det allervigtigste at maerke efter og
give kroppen det, som den har brug for.
At undga at blive fanatisk og leve ud fra
princippet: alt med made!

HVORDAN HOLDER DU DIG | FORM
TRODS JULETRAVLHED?

Jeg elsker at lgbe og lgber udendprs aret
rundt. At bruge kroppen og fa masser af
frisk luft fungerer som en slags kropslig
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forstehjeelp og giver mig overskud til at
veare noget for andre, sa derfor priori-
terer jeg mine lgbeture meget hgjt og
pregver at fa dem passet ind, uanset hvor
travlt jeg har.

HVORDAN KOBLER DU AF 0G UNDGAR
JULESTRESS?

Med alderen er jeg blevet bedre til at
maerke efter og sige fra i tide og ikke
altid please andre. Desuden lider jeg af
for lavt stofskifte, noget der ggr, at jeg
bliver vanvittig treet og derfor har brug
for at tage en pause indimellem. Fgler
jeg mig presset og kan maerke, at nu er
systemet i overload, laegger jeg mig pa

sengen eller gulvet med seerligt fokus pa
andedreettet. Det far kroppen og sindet
til at falde til ro.

HVAD G@R DU FOR AT SPISE SUNDT |
JULEN?

Jeg elsker traditionel julemad som
grenlangkal, sild og tarteletter, men da
jeg hverken kan tale gluten, hvede eller
maelkeprodukter, er der meget julemad,
som jeg ma g3 udenom eller spise i me-
get begranset maengde. | bund og grund
spiser jeg det, som jeg kan tale og lide
uden at skele til kalorier, men sgrger for
at stoppe, nar jeg er meet, sa jeg ikke spi-
ser mig til trommesyge! Jeg spiser ikke
efter min samvittighed, men efter, hvad
der far mig til at fgle mig godt tilpas.

HVAD ER DIN ST@RSTE LAST?

Helt klart peberngdder og brunkager, vel
at meerke af den feerdiglavede slags med
masser af tilseetningsstoffer. Selvom jeg
ikke taler gluten, kan jeg bare ikke mod-
sté at kgre en halv pose ned, sa snart

de lander i butikkerne i slutningen af
november. Jeg spiser ogsa rigtig mange
af mine hjemmelavede "krudtkugler” af
tgrret frugt, rosiner, kokos og ngdder og
rullet i kakaopulver.

HVAD G@R DU, HVIS DER HAR SNEGET
SIG ET PAR EKSTRA KILO PA SIDEBE-
NENE | JULEN?

Jeg er fgdt med nogle heldige gener, sa
jeg tager sjeeldent pa, men skulle der
have sneget sig lidt ekstra pa sidebe-
nene, undlader jeg at ggre et problem ud
af det og venter i stedet p4, at det bliver
hverdag igen. Sa forsvinder det overflg-
dige helt af sig selv.

-
Mine 3 bedste rad

til en sund jul

1. Din krop ved ikke, at det er jul!
Ger derfor det, som du plejer, og
sgrg sa vidt muligt for at holde fast
i dine daglige rutiner, ogsa hvad
angar kost og motion.

2. Husk, at julen er hjerternes og
ikke mavernes fest. Nyd julens
fristelser, men undlad at g& amok.
For lidt og for meget fordaerver alt.
Og skulle der have sneget sig et par
ekstra kilo pa, sa skal de nok for-
svinde, nar hverdagen melder sig.
3. Nyd julen, slap af, og tillad dig
selv at lave absolut ingenting.
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LOTTE PAARUP er fysioterapeut med

speciale i pilates og stress. Har gennem
mange ar arbejdet med og skrevet bager

om andedraettet. Se andedraettet.nu

HVAD ER SUNDHED FOR DIG?

Selvom det ikke er sundt at veaere over-
vaegtig og inaktiv, s& handler sundhed for
mig om meget andet end fedtprocenter,
kondital og flade maver. Vores mentale
form er meget undervurderet i denne
praestationspraegede tidsalder, og med
alderen har jeg faet stgrre fokus p3, at
sundhed og mental form haenger ulgse-
ligt sammen, og at det er vigtigt at traene
det mentale pa lige fod med det fysiske.

HVORDAN HOLDER DU DIG | FORM
TRODS JULETRAVLHED?

Jeg elsker at g3, sa nar det kan lade sig
ggre, bruger jeg mig selv som transport-
middel. Derudover traener jeg desuden

i min reformer pilates-maskine, og
endelig har jeg fokus pé at traekke vejret
bevidst og ggre alt for at veere fuldt til
stede i min krop.

HVORDAN KOBLER DU AF 0G UNDGAR
JULESTRESS?

Jeg holder nogle mentale frikvarterer,
hvor jeg arbejder bevidst med mit ande-
dreet. Det skaber ro og balance i nerve-
systemet og ggr mig bedre i stand til at
handtere hverdagens mange opgaver. Da
jeg er et sensitivt menneske, er jeg des-
uden meget bevidst om at prioritere og
ikke overbooke kalenderen, men i stedet
tilbringe tid hjemme med familien.

HVAD G@R DU FOR AT SPISE SUNDT |
JULEN?

Ikke s& meget andet, end hvad jeg plejer.
Jeg har i mange ar spist glutenfrit og
dermed skaret en del kulhydrater og
sukker vaek, og da jeg ikke er seerligt
fedtforskraekket, er julen sjaeldent et
problem. Jeg nyder julemaden og undla-
der at spise med darlig samvittighed!

HVAD ER DIN STORSTE LAST?

Nu er det juletid, sa derfor er det marci-
pan og glutenfri, hjemmebagte vanilje-
kranse - de smager fantastisk. En anden
last er, at jeg elsker mit arbejde - min
hjerne bobler simpelthen af ideer og
kreativitet, nar jeg holder fri, og derfor

hendesverden.dk

kan jeg ikke lade veere at saette mig og
skrive lidt indimellem, selvom det er jul.

HVAD G@R DU, HVIS DER HAR SNEGET
SIG ET PAR EKSTRA KILO PA SIDE-
BENENE | JULEN?

Ah, det spgrgsmal er ikke min favorit,
for der er alt for meget fokus pa de der
kilo ...

Rent faktisk tager jeg sjeeldent paijulen,
i stedet tager jeg pa i de perioder af mit
liv, hvor der ikke er flow, og hvor jeg ikke
er pa toppen mentalt.

Mine 3 bedste rad
til en sund jul

1. Leer at traekke vejret bevidst og
godt! Det er det ultimativt mest
effektive og enkle redskab til at
h&ndtere stress. Og s& er det SA
sundt for din krop, bade fysisk og
mentalt.

2. Kom ud af den varme hule og pé
med de gode sko og det varme tgj.
Det er genialt for din krop at ga - og
set bare tempo pa.

3. Prioriter opgaverne og de sociale
arrangementer. Maerk efter i ma-
ven, og vaer arlig overfor dig selv.
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