Fra "Alt om Gymnastik.dk", maj 2006

Bedre prastation med simple kostrad

Center for Ernaering og Terapi er et alternativt behandlingssted for blandt andet
spiseforstyrrelser. Centret har oplevet flere eliteudgvere med spiseforstyrrelser

Af Mette Lagstrup, ernaeringsterapeut, psykoterapeut og Karen Kaae, fysioterapeut, psykoterapeut MPF

Kroppens sundhedstilstand er taet forbundet med den mad vi spiser. Det er der ikke noget overraskende i. Der
er forsket meget i den sammenhang, og medierne bugner af informationer om hvad vi skal spise og hvad vi
ikke skal at spise.

Alligevel mgder vi p& Center for Ernzering og Terapi mange mennesker, der i 8revis har set bort fra kroppens
behov for naeringsstoffer, og som ender med at padrage sig svaere, maske kroniske sygdomme af den grund.
Mest overraskende er det, nér det drejer sig om mennesker, som ellers er meget bevidste om deres krop, som
for eksempel sportsudgvere pa hgjt niveau. Men det sker tit at netop sportsfolk henvender sig med symptomer
af den ene eller den anden slags, og mange gange kommer de flere &r efter de har lagt eliteniveauet bag sig.
Det kan for eksempel handle om det, man kalder kronisk treethedssyndrom = en samling af symptomer, der
alle er forbundet med et utroligt lavt energiniveau. Eller en kvinde henvender sig, fordi hun har sveert ved at
blive gravid, altsd en hormonel ubalance. Nogle henvender sig, fordi de lider af reelle spiseforstyrrelser, dvs.
anoreksi eller bulimi.

P& CET mener vi at drsagerne til at det gar sa galt er til dels et misforstdet forhold til mad, som maske starter
pa det tidspunkt, hvor sportsudgveren gnsker at opna toppraestationer. Mad bliver naermest opfattet som et
onde, noget det er bedst at undga. Specielt kvinder kan komme til at opleve at saerlig fedtrig mad vaekker
afsky. De kvindelige sportsudgvere foretraekker ofte mad, som sa vidt mulig er fri for fedt, og fgles let i
kroppen. De veelger derfor tit pasta-retter, grgnne salater, lette maelkeprodukter og hvidt brgd.

Spiseforstyrrelser

For nogen kammer fokuseringen pa mad helt over, og munder ud i en spiseforstyrrelse. Det bliver umuligt at
forholde sig “normalt” til mad, alting kommer til at dreje sig om at undga at spise for meget. Nogen
kompenserer ved at "overspise”, dvs. de propper med mad for derefter at kaste det op (bulimi). Andre undgar
helt at spise og taber sig s markant, at det bliver livstruende (anoreksi). Situationen er helt ude af den
enkeltes kontrol. Bag enhver spiseforstyrrelse ligger et kompliceret fglelsesmaessigt problem. Spiseforstyrrelsen
er en made at udtrykke problemet p&, og en meget barsk made. Den livsstil og det kostvalg, som nogen af de
kvindelige sportsudgvere fgler sig fristet af, medvirker til, at netop spiseforstyrrelsen kan blive den made, som
problemer udtrykker sig pa. Det er meget ulykkeligt, fordi en spiseforstyrrelse har s store konsekvenser for
helbredet.

Fedt er ikke bare OK - det er ngdvendigt!

P& CET stgder vi ofte pd den misforstaelse, at en kost sammensat af brgd, pasta, grgn salat og lette
meelkeprodukter er sund. Den voldsomme hetz, som medierne i arevis har kert mod fedt, har en stor del af
skylden for dette. Konsekvensen er, at fedt generelt er blevet udnavnt til den store synder, og at alle nuancer
er blevet overset. Faktum er at vi alle har brug for fedt, og at det kan skade helbredet, for eksempel for
immunsystemet men ogsd hormonbalancen og dermed fertiliteten (evnen til at blive gravid), hvis vi helt undgar
fedt. Der findes mange former for fedt, og mange kvaliteter. Ved man hvilket fedt der duer, er man pa rette
Vej.

P& CET arbejder vi ud fra en model, der viser hvordan fordelingen mellem proteiner, kulhydrater og fedt skal se
ud i det enkelte maltid.
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Helt generelt er anbefalingerne nar det drejer sig om fedt:

sgrg for at f8 vegetabilsk olie hver dag, gerne 1 - 2 spiseskefulde af for eksempel tidsel eller
solsikkeolie. Undga at opvarme olien.

olien skal veere af en god gkologisk kvalitet, almindelig salatolie er uden neeringsveerdi.
olien skal opbevares koldt og mgrkt (mgrke flasker bgr foretraekkes)

olier, der taler opvarmning, er olivenolie. Den skal vaere gkologisk.

spis gerne lidt smgr pa brgdet.

spis ngdder og kerner, og for eksempel avocado, som er en god kilde til sunde fedtsyrer.
spis lidt fisk hver dag.

Sadan far du stabil energi

Proteinindtaget er et andet omrade, der kraever opmaerksomhed. Proteiner har vaeldig mange funktioner
i vores krop og udggr et godt og stabilt grundlag for energiproduktionen. Dvs. ikke s§ mange op og
nedture, men en mere vedholdende energi end den, der kommer af hurtige kulhydrater som sukker og
hvidt brgd. De sundeste proteinkilder er vegetabilske. Bgnner, linser, kikaerter (homus), avocado, ngdder
og mandler er alle kilder til protein. Det samme geelder sojaprodukter som tofu og sojameelk.
Maelkeprodukter bgr undgds, de fleste mennesker har ikke godt af komaelk. Lidt gedeost er okay.

Og sa er der kulhydraterne. De fleste af os far for mange hurtige kulhydrater. Det betyder at vores
blodsukker bliver ustabilt, humgret og energien gar op og ned, og pa lang sigt kan et overindtag af
hurtige kulhydrater fgre til sukkersyge. Hurtige kulhydrater er sukker og hvidt mel, som for eksempel
findes i hvidt brgd og pasta. Sukker findes mere eller mindre “skjult” i utrolig mange produkter som for
eksempel sodavand, ketchup og morgenmadsprodukter for eksempel, og det hvide hvedemel fglger med
snart sagt hvert eneste maltid vi kaber os til. Det er ikke godt for os. Hovedparten af de kulhydrater vi
indtager skal komme fra grgntsager og korn af god kvalitet og s lidt forarbejdet som muligt.

Fuldkornspasta Broccoli, kal
Fuldkornsbrod Low, parrer, hvidl
Grad Salat, rucola, julesal

Brune ris Spinat

Hel hirse Radise
ﬁu-:;ll-.rl'l' Squash
Eartalle F‘:*Ilqjlrll-:)!. bodnial
Mhajs Qronne bonner
Friigt Gusberod

Rodbede
lle slags baer

Tarret frugt

Kad

Solsikke-, sagam- hor

Fivk fria
Fperkra Valnad, hasselm
.1"{-;] cashew, macadanpd
Banmner pandler
Limser Qliven

HyTteres adin
Mager yoghur Koldpressede olier
Malk, sovarmeselk Sesamsimor. jordrod
Ermmentaler desmar
ST

Center for Ernaering og Terapi anbefaler at din tallerken er inddelt efter ovenstdende model ved hvert
méltid.

Center for Ernaering og Terapi er grundlagt i et samarbejde mellem ernzeringsterapeuter og psykoterapeuter.
Centeret tilbyder behandling indenfor kostvejledning, bade i forbindelse med alvorlige sygdomme og lettere
symptomer. Centeret arbejder ud fra den grundholdning, at mad og fglelsesliv haenger teet sammen. Derfor
rummer et vellykket forlgb ofte bade kostvejledning og psykoterapi. Se mere: www.cet-dk.com
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