

Her er dit gratis uddrag

Læs i og om bogen ved at klikke rundt i denne smagsprøve. Først og fremmest får du selvfølgelig en stor bid af selve teksten, men vi har også samlet info om bogen og dens forfatter til dig.

 

Rigtig god fornøjelse!
Gyldendal, 2017




Om Altæderens guide til en sundere hverdag

Skrid fra denne tekst, hvis du er til Ironman eller går op i grøntsagsjuice. Denne bog er nemlig til alle os som falder i, hver gang tankstationen har opfundet noget spændende nyt. Du har 117 dårlige undskyldninger, jeg har 117 tips til en sundere hverdag. Modtager du denne bog som gave? Det er kærligt ment. Tag dig en kold øl og læs den.

Niels Honoré er fysioterapeut, foredragsholder og hjemmehjælper. Selv siger han: ”Jeg er 44 år nu (født 1973), og hvis jeg lever, til jeg bliver 83 år, har jeg cirka 240 stykker kvalitets othellolagkage tilbage i mit liv. De skal dælme nydes!”

Forfatterens drøm med ”Altæderens guide til en sundere hverdag” er at invitere dig til at spise godt, småt, grønt/groft og smukt sammen med mennesker, du holder af, og som beriger dig. Løft et godt glas i en skål for det smukke og nærværende i en hverdag uden dårlig samvittighed, og lad os mødes mere sammen ude i naturen, gerne med lidt sved på panden.



        
            Niels Honoré

            Altæderens guide
til en sundere hverdag

            117 spark, gode råd og sjove ideer

            (Gratis uddrag)

            Med illustrationer af Claus Bigum

            Gyldendal
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            Om forfatteren:

            Jeg er 44 år gammel, uddannet fysioterapeut og driver FysioDanmark Roskilde sammen med min gode kollega Niels Erichsen. Vi er 20 fysioterapeuter, sygeplejersker, diætister og ergoterapeuter. Vi har stor viden og kompetencer inden for sundhed, træning og kost, og vi har specialiseret os i genoptræning og behandling af mennesker med særlige behov. Det kan være ryg-, skulder- eller knæpatienter, hjertesyge, cancerramte, artrose-patienter med mere. FysioDanmark Roskilde arbejder for at gøre Roskilde til Danmarks mest fysisk aktive by, oveni det holder vi foredrag og skriver faglige artikler for forskellige medier.

             

            Jeg har i en årrække arbejdet med formidling af sundhedsbudskaber via de sociale medier – og mit arbejde kan følges på:
                
www.altaederen.dk
                
www.facebook.com/fysiodanmarkroskilde
                
www.nielshonore.dk

             

            Jeg bor i hovedstaden med min kone Line, der er kommunikationschef i Red Barnet, og vores døtre Anna på 14 år og Marie på 11 år.

        
    
        
            Indledning

            Hånden på hjertet. Hvem gider i længden ligge under for sundhedselitens livsstilsbudskaber om stenalderkost, ironman-træning, kæmpeklunker-kettlebells eller andre omsiggribende trends, der ødelægger Champions League-aftenerne eller truer med at udfordre dit promiskuøse forhold til Weber-grillen.

             

            Nej, vel? Ingen er så perfekte.

             

            For langt de fleste af os har i virkeligheden svært ved at finde motivationen til noget, der er så ultimativt som at ændre vaner – ikke mindst os mænd. Derfor har jeg lavet bogen Altæderens guide til en sundere hverdag til mænd. Mit håb er, at du med bogen får en oplevelse af at sidde med en god kammerat, som gerne vil dig det bedste. Og i en sjov og uformel tone får reflekteret lidt over livet i almindelighed og med særlig fokus på det, som faktisk betyder en del for os alle, nemlig sundhed. Hvis jeg på noget tidspunkt kommer med løftede pegefingre eller taler ned til dig, må du give dummeslag, og jeg skylder en omgang. Bogen er tænkt som ærlig, lettilgængelig og humoristisk, samtidig med at den giver små gode råd til, hvordan man kan få sund mad, god motion og mentalt overskud ind i en stresset hverdag.

             

            Lad mig bare slå fast, at denne bog IKKE er skrevet til ekstremløberne eller de top-CEOs, som kører på kejserens nye carbonstel, eller alle de triatleter, som ikke ønsker samvær med deres børn, familie og venner. Den er skrevet med et dybtfølt hjerteligt kram til alle os almindelige danskere, som bliver tykkere for hvert år, som sidder mere stille på grund af jobbet, og som via vores evigt stigende medieforbrug er ved at tabe vores egen urkraft. Bogen er til os, som er vokset op med skoven, stranden, asfalten og foreningslivet som vores sociale medier, og som nu sidder i hjørnet af sofaen med et dobbelt skærmsyndrom i form af fjernsyn og en mobil, der uafbrudt ejakulerer dopamin ind i vores trætte, dovne og sukkerafhængige hjerne. Jeg skriver den i et håb om, at lykkefølelsen ved at grave efter de store stykker i en Ben & Jerry’s måske kan erstattes af små elementer af alle de old school-ting, vi engang lavede sammen. Lyder det frelst, kedeligt og helligt, så lover jeg dig, at det på ingen måde er min drøm med denne bog. Drømmen er faktisk ret simpel: Lad os spise godt, småt og smukt sammen med mennesker, vi holder af, og som beriger os, lad os løfte et godt glas, i en skål for det smukke og nærværende i en hverdag uden dårlig samvittighed, og lad os mødes mere sammen ude i naturen, gerne med lidt sved på panden.

             

            Okay, det blev sgu lidt helligt! Men lad os bare komme i gang. Lad være med at læse hele bogen, bladr bare lidt rundt og find en overskrift, som giver mening for dig, eller det modsatte, og lad eventuelt bogen ligge ude på lokummet. Så kan det være, du kigger lidt i den, hvis du måske en dag glemmer din telefon til en pølse-date.

        
    
        
            Fagligt manifest

            Bogen er skrevet med udgangspunkt i mit daglige virke som fysioterapeut i FysioDanmark Roskilde. I hverdagen navigerer vi ud fra nyeste faglighed inden for kost, motion og mental sundhed, og vi prøver så vidt muligt at implementere den viden i hverdagen. Husets vision er ”varig bedring og sund livsstil – hele livet”. BUUUUUUHHHH, frelst og irriterende nedladende og fingerpegende udsagn, vil du sikkert mene, men når du først ryger på briksen og møder husets stemning og faglige sværd, vil du helt sikkert sige noget andet. Vi arbejder med vores værdier igennem den gode gamle sang ”noget om MONA”. M står for, at vi er MODIGE, O står for at vi er omhyggelige, N står for at vi er nærværende, og til sidst er A’et vores ANSVARLIGHED. Kan du ikke huske det, og er du ligeglad, så bare husk sangen; det er den stemning, du skal have for at komme i gang med lidt bedre vaner.

             

            Jeg får fantastisk hjælp og faglig sparring, når det gælder livsstilssygdomme, medicin og for eksempel cancerbehandling fra vores dygtige sygeplejerske Ulla Bay. I junglen omkring alle de syge råd og kure, der findes nu om dage, sidder vores diætist, Kirsten Sonne Pedersen, altid parat til at skille sovsen fra snot og kanel, så der er ren besked. Huset er fyldt med dygtige og faglige fysioterapeuter og fysio-trænere, som alle prøver at motivere og massere lidt mere balance ind i hverdagen, hvad enten det gælder kost, motion eller mental sundhed.

             

            Vi følger Sundhedsstyrelsens klassiske anbefalinger – vi synes bare, de er kedelige og fingerpegende. Derfor har jeg skrevet dem lidt om, og forhåbentlig gjort det lidt sjovere og nemmere at fordøje. Det er i hvert fald hensigten at omskrive, men fastholde fagligheden i de helt almindelige simple råd, som gælder for os alle.

            Æd mindre, bevæg dig mere, spis grønt, groft og længe. Sov godt og med god kvalitet, hav sex, og vær social. Drik alkohol sammen med andre, stop med at ryge, og husk, at motion også er styrketræning, yoga og mindfulness.
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            1 Sig nej til twindog, 
baconbombe eller 
fem pølsehorn

            På en tankstation tanker man brændstof til sin bil. Punktum. Det er en supergod regel, og du sparer rigtig mange deller på sækken ved at holde fast i den regel. Undtagelsen er selvfølgelig, hvis de en dag lancerer ”Stalinorglet” eller ”Panfløjten”. Så må du godt én gang. DET VAR ÉN GANG!

            For hånden på hjertet: Jeg er sgu aldrig gået ind på en tankstation med en hjerne, som har tænkt, at nu skal jeg bare snolde igennem, og det skal være rigtig slemt, så jeg skal have to pakker Ga-Joler! Det er nok mere sandsynligt, at jeg tænkte noget chokolade, fem lakridsstænger, en skumdelfin eller noget andet, men da aldrig to pakker Ga-Joler.

            Det ved de i salgsafdelingen, og derfor er din hjerne slet ikke forberedt, når den søde Shell-trunte angriber med tandsmil og stram formel 1-polo og siger: ”Vil du have to pakker Ga-Joler med til en tyver?” Pludselig sidder jeg i bilen og gumler løs på sådan nogle seje sataner, der jo er megasvære at udrydde hurtigt.

            Så husk: Det hedder en benzinstation, altså køber man benzin – og maks. en kop sort kaffe oveni.

            
                Øvelse

                Træn din vedholdenhed

                Træn dig selv til at kunne overvinde de fem allerfarligste fjender på tankstationen. Sauron fra Ringenes Herre sidder i udviklingsafdelingen for tankstationerne og kan med samme kraft som bæreren af ringen trække dig hen imod diverse ondskabsfulde produkter. Hold godt øje med fjenden, og øv dig i at få det sorte bælte i at kunne modstå disse ondskabsfulde og lokkende opfindelser.

                ”Prøv at sige NEJ TAK højt og tydeligt, mens du tænker på pølsehorn, kold cola og king size bounty.”

            
        
    
        
            2 Sug navlen lidt ind, 
det gør de også 
i pornofilm
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            Indrøm det nu: Det ser dumt ud fra siden med en delle hængende ud over den smarte JBS, og ja, du har set et par stykker i en pornofilm, som også har en lignende vom, men ærligt talt, så er der ikke mange kærlighedsromaner, der starter med, at hun sensuelt og erotisk bemærker, hvordan knapperne i skjorten næsten er på vej til at poppe. Fordelen ved, at du suger sækken lidt ind er, at du også får aktiveret nogle af kroppens mindre muskler, langt inde bag de mange timers hygge. Transversus abdominis er en særlig mavemuskel, og hypotesen er, at du ved at suge ”forfængelighedsdellen” lidt ind og give tekstilerne lidt fred for udspændingen får hjulpet din ryg en smule samt får en bedre holdning. Sug maven lidt ind, knib eventuelt bækkenbunden samtidig, og hold spændingen i ti gange ti sekunder til en start. Brug også dette trick, når du løfter noget, eller giver lillemor en rusketur. Det ser bare pænere ud, hvis nu der skal filmes.

             

            Læs mere og få ideer til træning af bækkenbunden i nummer 16.

        
    
        
            3 Salatbuffeten og 
de mange 
snublefælder

            Den dukker efterhånden oftere og oftere op: salatbuffeten. På arbejdet, i supermarkedet og i idrætshallens cafeteria – og holdt op imod en ekstra portion fritter, mere sovs eller flæsket svinekød giver det rigtig god mening. Men prøv, om du kan holde dig fra de oplagte snublefælder, der er i denne uendelighedskombination.

            
                Snublefælde nummer 1 


                Den asiatiske tiger – croutonen

                Croutonen knaser bare så dejligt af én grund – fedtstof. Den billige udgave er sikkert produceret et sted i Kina, tæt på et andet sted i Kina, hvor de har noget, der ligner hvedemel og en røvfuld palmeolie tilovers. De går lige ind på dunkometeret (se nummer 5).
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                Snublefælde nummer 2 


                Trump-sovs – den tykke fede røde dressing

                Du går rundt om alt det ”sunde” i salatbuffeten og vælter JGS (jenne gode sager – jysk kraftudtryk) op på din tallerken, og fra at det lyder sundt, og til, at du har bygget en kaloriebombe op af de store, er der kun et par skefulde forkert indhold.

                Thousand Island, Ranch, fransk dressing, creme fraiche og andre tykke dressinger kan ødelægge alle de sunde gode grønne råvarer, så undlad denne amerikanske fuldfede kalorie-snublefælde-bombe og brug eventuelt lidt olie eller en vinaigrette i stedet for, hvis du altså ikke helt kan undvære.

            
            
                Snublefælde nummer 3 


                LEGO-fedt – ostefirkanter

                Hvem har egentlig lavet den regel, at man i en salatbuffet ligesom putter lidt af det hele ned i en alt for lille skål, for så at hælde Trump-sovs ovenpå? Hvorfor laver man ikke bare en tomatsalat til sin bøf eller går simpelt til værks med at starte med en lille grøn salat? Tit sidder man jo et sted, hvor der lige om lidt kommer masser af god mad – og som oftest nok af det.

                Cheddar og andre osteklodser/-terninger er sådan set bare at smadre det sunde valg, du jo lige har tænkt, du har gjort. 10-15 klodser, og du er godt i gang med at fylde på dunkometeret på en hurtig og ligegyldig måde, for blandt alt det dejlige grønt, du knaser, kan du sikkert ikke smage cheddaren alligevel.

            
            
                Snublefælde nummer 4 


                HALLO, det er en salatbuffet

                Du er gået hen til en salatbuffet, fordi du formentlig har tænkt, at du gerne vil have lidt salat inden tarteletten og ribbenstegen. Måske endda fordi du rent faktisk tænker over balancen i din kost, men hvorfor helvede smider du så bacon, ost, rosiner og nødder oven i skålen? Tænk lige over, om det, du fylder på dunkometeret, har noget med selve ideen at gøre – nemlig ordet SALAT?

            
        
    
        
            4 Tjek kuglerne 
igen og igen …

            Tag lige de dejlige æg seriøst, og vær regelmæssig med at tjekke dem. Lav det til et lille baderitual, eller start med at nulre dem, når du onanerer, men undgå at gøre det i bussen eller til frokosten – det kan virke upassende.

            Vær omhyggelig. Start med lige at sige goddag til dem ved at lade pungen hvile i din hånd, og mærk tyngden og størrelsen på dine løg.

            Brug begge hænder til at undersøge testiklerne, når du sæber dig ind. Hver testikel nulres grundigt mellem tommel- og pegefingre. Husk at komme hele vejen rundt, men undgå for eksempel at slå knuder eller sætte dem i svingninger. Det kan nemlig tit ende med en forsikringssag, hvis man lige skal lave en helikopter samtidig med.

             

            Ifølge Kræftens Bekæmpelse skal du være opmærksom på følgende:

            
                	Knude på en af testiklerne eller bitestiklerne

                	Testiklen bliver hård

                	Testiklen hæver

                	Du får smerter i pungen eller i den ene testikel

                	Der er meget stor forskel på de to testikler

                	Den ene testikel føles tungere end den anden

            

            Der vil ofte være tale om godartede ændringer, for eksempel en væskeansamling eller en åreknude. Men lad for en sikkerheds skyld lægen afgøre det, hvis du opdager noget.

        
    
        
            5 Dunkometeret

            Dunkometeret er nok den nemmeste måde at forudsige din egen død på. Den er god nok. Hvis du måler din omkreds cirka to centimeter over det hul på maven, hvor du fik optimal næring fra, kan du ifølge videnskaben forudse, om du snart trækker en livsstilssygdom op af hatten. Hvis dunkometeret er over 94 centimeter, går det den forkerte vej.

        
    
        
            6 Lav din egen 
Hyundai-pude 
og forebyg 
ondt i ryggen

            Du tænker måske, det er, fordi du så kan sove til og fra arbejde, at du skal bygge din egen pude, men der er nok alligevel et stykke vej, indtil den førerløse bil er på banen. Indtil da kan du bruge puden som lændestøtte under køreturen. Da bilsæderne ofte ikke har mange muligheder for at variere siddestilling, får mange ondt i ryggen. Brug kun puden af og til under turen, da afvekslende siddestillinger er godt for din ryg. Hvis du er rigtig frisk, laver du dit eget broderi med bilens logo på, så det ser lidt sejt ud at have puden i bilen.
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Forfatteren Niels Honoré
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Niels Honoré er fysioterapeut, foredragsholder og hjemmehjælper. Selv siger han: ”Jeg er 44 år nu (født 1973), og hvis jeg lever, til jeg bliver 83 år, har jeg cirka 240 stykker kvalitets othellolagkage tilbage i mit liv. De skal dælme nydes!”




Vil du opdateres på vores nyheder?

Tilmeld dig vores nyhedsbrev eller gør som over 40.000 andre læseheste og følg os på de sociale medier.

 

FACEBOOK

 

INSTAGRAM

 

TWITTER
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