ALKOHOL FEDER Her er nogle eksempler pd hvor meget forskellige drikker indeholder af kalorier:
1 snaps (2 cl) 50 keal = 1 cognac (3 cl) 70 keal + 1 vodka (3 cl) 70 keal + 1 whisky (3 cl) 75 kcal * 1 portvin (5 cl) 80 keal * 1 rodvin (12 cl) 90 keal = 1 Baileys (4 cl) 125 kcal + 1 fadel (50 cl) 200 keal

Rad, der kan overholdes

Sund i

Kom godt igen-
nem julen ved at
starte pd dit nyt-

drsforsat allerede

i december frem

for i januar, lyder
rddet fra sund-
hedscoach Camilla
Christoffersen.

december

Start dit nytarsforsaet i december og kom sund gennem julen

Det lyder som en selvmodsigelse, men det
kan faktisk lade sig gore at komme sund
gennem julen. Det krever bare fokus og
lidt viljestyrke. Det mener Camilla Chri-
stoffersen, der er sundhedscoach og har
arbejdet med motivation, trening og
kost siden 1997.

Vil du gennem julen uden forstoppelse
og rygerhoste, handler det om at foku-
sere pd sin sundhed, siger Camilla Chri-
stoffersen:

"Det er efterhdnden gdet op for mig
i mit godt 40-drige liv, at de ting eller
projekter, vi gerne vil lykkes med, skal
have folus. Det gelder ogsd vores sund-
hed. Der skal arbejdes med kosten, med
motionen, med sevnen og med den men-
tale tilstand for at opnd en god tilstand af
fysisk og mental tilfredshed”.

Fristende aktiviteter

Iszer i december er der er typisk mange
arrangementer, vi skal deltage i: julefro-
koster, firmafester, advents med glegg

og =bleskiver og regnskaber, der skal
afsluttes. Alt sammen aktiviteter, der
kan medvirke til stress, og som udfordrer
vores gode intentioner om at leve sundt.
Alle de mange hyggestunder kan koste
dyrt pd veegten, for nu skal vi jo hygge os,
og sd gider vi da ikke at veere sundheds-
apostle, der tmller kalorier, tenker pd
mettet fedt og den slags. Det kan vente
til det nye ar. Der er det alligevel et godt
tidspunkt at starte pd en frisk, ikke?

Start i december

Miske, men december er faktisk bedre
end januar, lyder det fra Camilla Chri-
stoffersen:

"Hvis du alligevel har et enske om at
leve sundere i det nye dr, hvorfor s ikke
starte allerede i december? Det er min
pdstand, at vi ikke bliver fede i december;
det ger vi resten af dret. Hvis dit forset
er at blive lidt sundere i januar, er det en
idé allerede i december at give sundhe-
den fokus".

En oplagt mide at give sundheden
fokus er det, Camilla Christoffersen kal-
der "de gode vaner”, hvor vi for eksempel
lever sundt 80 procent af tiden og giver
plads til udskejelser 20 procent af tiden.
Det betyder, at hvis man 80 % af tiden
lever s sundt som muligt, er der plads
til at de resterende 20 % kan rumme sede
sager, fed julemad, bleskiver og redvin,
eller hvad der nu er den individuelle pri-
oritering. P den mdde er der ingen for-
bud og afholdelse, men man opbygger en
god grundstamme, som det er forholds-
vis nemt at finde tilbage til.

Jul uden

darlig samvittighed

Hvis du allerede i efterdret fir opbyg-
get en god base med en relativt sund
livsstil, vil du opleve den energi, der er
forbundet med en sund livsstil og finde
balance til at nyde de julearrangemen-
ter, der ligger forude - med ged samvit-
tighed. M

e

¥
Camillas bedste rad =
til en sund julemaned

Start dit nytarsforsmet

den 1. december i stedet for 1. januar.

Spar pd fedtet og sukkeret og spis i stedet mange
grove grontsager og magert ked. Drik 1% - 2 liter
vand om dagen. Husk at passe din nattesevn - de
fleste voksne har brug for 7-8 timers nattesevn. Mir
du er frisk og udhvilet, er det ogsd lettere at vere
lidt sundere, da du formentlig har mere energi og
mere viljestyrke til at vaelge de sunde retter. Undgd
alkohoel alle hverdage. Keb ferst ind til kenfekt og lig-
nende lige inden du skal bruge det, 53 det ikke ligger
og frister, De ting, du forseger at undgd at spise, skal
du ikke have i dit hjem.

Spis til du ikke lengere

er sulten - ikke til du er ma=t.

Nir du har afsluttet dit miltid, sd vent 5 minutter
inden du pr. automatik griber ud efter en ny portion.
Lad fade og gryder blive stdende pd kekkenbordet
og ikke pd spisebordet. Pi den mide kan du lige nd
at overveje, om det nu ogsd er nedvendigt med en
portion mere, inden du rejser dig for at hente mere,

Og dit akrivitetsniveau

Hav fokus pd at vaere fysisk aktiv hver dag. Det at
vere fysisk alktiv er ikke det samme som motion og
treening, selvom alle aktiviteter bidrager til sundhe
den. Ved daglig aktivitet forstds, at du bruger krop-
pen alsidigt, bare indkebsposer, ger rent etc. Ved
motion forstds for eksempel cykelture, gang med
hunden og leg med bernene. Ved trening forstds at
du skal vere forpustet eller kun kunne tale i korte
setninger, og at du presser dig selv si meget, at du
skal bade bagefter.
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