

[image: Forside]














Sofia Manning og Marie Steenberger


Madmentor

Fra indre kaos
til madro


Lindhardt og Ringhof





[ 4 ] Forord








Forord






Sofia: Fra jeg var 16 til 27, kæmpede jeg en opslidende kamp med mig selv, maden og kiloene. Jeg prøvede alle kure. Lige fra detox til Atkins. Det lykkedes aldrig. Jeg fik det kun værre og værre med mig selv. Mit forhold til mad fyldte alt for meget. Og det gik både ud over mit selvværd og mine livsvalg. Det var ikke før, jeg som 27-årig mødte en madmentor i USA, at jeg fik hjælp til at normalisere mit forhold til mad. Sikken en frihed.



Tænk, hvis vi kunne frisætte al den energi, så mange af os bruger på at tænke over vores krop, vores vægt og vores mad. Hvis vi kunne få et naturligt og afslappet forhold til mad, spise det, vi har lyst til og kunne nyde et måltid uden at skulle tænke over, om maden på tallerkenen feder og koster ekstra timer i træningslo­kalet eller kræver færre kalorier næste dag for at holde vægten nede.

Måske kan du genkende Sofias historie? Så ved du også, hvor meget mad kan komme til at fylde. Og kender den selvkritik, der følger med, når man efter en periode med rigide madregler ofte ender med at proppe sig med den mad, man har udelukket fra sin kost.

Vi møder rigtig mange mennesker, som i årevis har kæmpet
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med vægten. Og ikke mindst dem selv. Mennesker, der føler sig for tykke. Forkerte i forhold til, hvordan de synes, deres krop burde se ud. Og når tanken om, at vi er for tykke fylder for me­get, bliver den mad, vi spiser, et problem for mange. Fordi mad­regler, kalorietælling og tallet på badevægten bliver løsningen på mange af vores problemer.

Men problemet er ikke dig. Og ikke din vægt. Det er derimod dit forhold til mad, den er gal med, fordi det ofte er forbundet med følelser. Vi spiser på vores følelser og bliver det, vi kalder for madafhængige. Dulmer ubehag med mad. Spiser i stedet for at forholde os til det, der måske i virkeligheden er problemet.

Da vi i 2016 åbnede Madmentoruddannelsen var det med et ønske om at uddanne andre til at vejlede mennesker, der søger hjælp til at ændre deres forhold til mad og hjælpe dem med at kunne rumme deres følelser og håndtere virkeligheden, som den er – i stedet for at styrte mod køleskabet og søge løsninger i ma­den.

Bogen her er både til dig, der ønsker at ændre på dit forhold til mad og dine spisemønstre. Den er også til dig, der allerede arbejder med sundhed måske som kostvejleder, personlig træner, sundhedsplejeske eller læge, og som synes du mangler det sidste værktøj til at følge folk i mål med deres sundhed.

Hvis du sidder med denne bog i hånden, så kender du måske til et forstyrret spisemønster – enten i din egen fortid, nutid eller i din omgangskreds. Du kan tage det forholdsvis roligt. De fleste mennesker er lidt afhængige af noget – shopping, alkohol, drama, sex, spil, sociale medier, skænderier eller motion. Det er faktisk temmelig normalt. Måske er din afhængighed mad? Slankekure? Eller træning?

Vi har selv begge haft et forstyrret forhold til mad og har ar­bejdet os igennem det på hver vores måde. Vi har været utilfredse med vores kroppe og ønsket at ændre på lår, baller og mave. Vi har begge opdelt mad i tilladt og forbudt, hvor forbudslisten blev så lang, at det kun levnede plads til frugt og salat. I perioder har
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vi fulgt kure og madregler efterfulgt af perioder med overspisning og selvhad. For os begge to har det været ønsket om at se ud på en bestemt måde, der har skabt det forstyrrede forhold til mad.


Marie: Jeg havde en veninde, der havde en virkelig flot røv i et par jeans. Og jeg kan huske, at jeg tænkte, at hvis bare jeg tabte mig lidt mere, så ville jeg se ud på samme måde. Så jeg udelukkede hvede og sukker fra min kost og skar ned på kalorierne. Det virkede, og jeg tabte mig. Men jeg kan huske den dér bidende sult og den lave energi, der var konsekvensen ved at spise så lidt. Og så kan jeg huske, at den restriktive periode ophørte brat ved den første bid af den forbudte mad, og ind røg rå mængder af både boller med smør og slik.



Vi siger ikke, at du skal opgive at få en krop, som du er glad for, og som du godt kan lide at klæde på og bruge. Tværtimod. At få et afslappet forhold til krop og mad er ikke ensbetydende med at tage på. At få et afslappet forhold til din krop og til den mad, du spiser, betyder, at du lærer at vælge den mad, du har brug for og lyst til, og droppe mærkelige regler og selvpineri.

Hvis du eller nogen, du kender, har en alvorlig, sundhedsskadelig spiseforstyrrelse som bulimi eller anoreksi, så synes vi, at du skal søge professionel hjælp. De spiseforstyrrelser giver for alvorlige skader til, at du skal takle dem selv.

Men hvis du er en af de utallige kvinder i den vestlige verden, der tænker på din vægt som det første om morgenen, som ved, hvor mange kalorier, der er i en croissant, og som anser det for at være en dyd at sige nej til et stykke lagkage til en fødselsdag – men som ikke har et sundhedsskadeligt forhold til mad – så er der rigtig meget, du kan gøre selv eller sammen med en madmen­tor.
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Vi ved, at det er muligt at give dig selv et godt forhold til krop og mad. Vi har selv lært at droppe tvangstanker om mad og negative forestillinger om kroppen og har i stedet lært at elske mad som kilde til nydelse og sundhed og at elske vores kroppe for deres skønhed og styrke. Denne bog er til alle jer, der gerne vil lære det samme.

Sofia Manning og Marie Steenberger
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	Kapitel 1


	Hvordan er dit forhold til mad? 13


	Har du et ubekymret forhold til mad? Eller er det som rigtig mange andre menneskers forhold til maden fyldt med bekymringer og dårlig samvittighed? I dette kapitel får du hjælp til at skelne mellem overspis­ning og underspisning og en forklaring på, hvorfor rigide kostregler og kure ikke er løsningen på vægtproblemer.


	Kapitel 2


	Er du madafhængig? 25


	Spiser du, når du er overvældet, utilpas, stresset, spændt eller hvad som helst? Spisning har ingen egentlig virkning på dine følelser, men omvendt kan dine følelser have en meget stor indflydelse på din appetit. Hvis vi bruger mad til at dulme vores følelser, bliver vi madafhængige. I dette ka­pitel kan du læse mere om madafhængighed og forskellige spisemønstre.
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	Kapitel 3


	Mærk dine følelser 39


	Ofte søger vi løsninger uden for os selv i stedet for at have det o.k. med det, vi mærker inden i. Det er i sig selv et paradoks. Lær i stedet at ac­ceptere de svære følelser.


	Kapitel 4


	Find din naturlige vægt 49


	Din drømmevægt er noget andet end din naturlige vægt. Din drømme­vægt er ofte den, der får dig til at indføre rigide kostregler, som er umu­lige at overholde i længden. Din naturlige vægt er netop naturlig. Det er den vægt, du ville have, hvis du spiste efter din krops behov og ikke efter sindets tanker. I dette kapitel får du hjælp til at finde din naturlige vægt.


	Kapitel 5


	Få et naturligt forhold til mad 61


	Hvis man i en længere periode har svunget i pendulfart mellem overspis­ning og underspisning, mister man sin sult- og mæthedsfornemmelse. I dette kapitel kan du læse om madmentormodellen, som vi bruger til at hjælpe klienter med at få et naturligt og afslappet forhold til mad, hvor man igen kan mærke kroppens behov.
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	Kapitel 6


	Mekanisk spisning 69


	Mekanisk spisning er en metode, der kan hjælpe dig med at genvinde sult- og mæthedsfornemmelsen. Det er en forholdsvis simpel metode, hvor du spiser tre gange om dagen, må spise alle former for mad og har fokus på mængde frem for kalorier.


	Kapitel 7


	Opskrifter 87


	Lækre opskrifter til morgen, middag, aften – og desserter.


	For det er helt naturligt at spise dessert.


	Kapitel 8


	Intuitiv spisning 117


	Intuitiv spisning består af fire principper: Spis, når du er sulten, stop, når du er mæt. Lær at håndtere dine følelser på en anden måde end at spise, giv dig selv lov til at spise alle madgrupper – og spis varieret, groft og med masser af grøntsager. I dette kapitel finder du øvelser, der kan hjælpe dig med at følge de 4 principper og en guide til et sundt vægttab.
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	Lær at elske din krop, som den er. For meget ofte bliver vi bedre til at træffe sunde valg, hvis vi holder af vores krop.


	Kapitel 10


	Selvkærlighed og nydelse 167


	Hvad betyder de to ting for dig? De er vigtige for, at du kan finde lykken i dig selv, i stedet for at søge den uden for dig selv.


	Om forfatterne 178
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kapitel 1

Hvordan
er dit
forhold
til mad?





Hvordan er dit forhold til mad? Er det naturligt, ube­sværet og nydelsesfyldt, eller er det fyldt med bekym­ringer, dårlig samvittighed og hemmelige affærer med køleskabet? I dette kapitel får du hjælp til at genkende forskellige spisemønstre, skelne mellem overspisning og underspisning og en forklaring på, hvorfor rigide kostregler og kure ikke er løsningen på vægtproblemer.
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Når vi kigger os omkring i vores egne liv, så er der rigtig mange mennesker, som har et problematisk forhold til deres kroppe. Mange af os føler os tykke, forkerte og grimme. Vi skjuler vores kroppe og vælger tøj ud fra, hvad der skjuler det fedt, som vi tror, buler frem alle vegne. Vi udsætter alle mulige ting, fordi vi tror, det hele bliver bedre, når vi har tabt os. Vi tror, at det gode liv begynder, når de magiske fem kilo er røget af. Vi kigger med misundelse efter mennesker, som vi tror, er slanke uden at gøre en indsats – kun for at opdage, at vores slanke forbilleder også kæmper med negative tanker om deller og runde hofter.

Når tanken om, at vi er tykke, fylder så meget i vores sind, bliver den mad, vi spiser, til et problem. Vi bilder os selv ind, at hvis vi bare kan kontrollere den mad, vi spiser, så bliver alt godt. Når vi ikke kan kontrollere det, vi spiser, fyldes vi med skam og selvhad. Og modsat, når det lykkes, med god samvittighed og stor selvtilfredshed.

Helt ærligt! Vi ved jo godt, at vi ikke bliver bedre mennesker af at sige nej til en kanelsnegl eller veje et kilo mindre. Lykken findes ikke i et tal på en badevægt.
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Overspiser og underspiser du?

Det er ret normalt at have et unormalt forhold til mad i dag. Des­værre. Vi vil faktisk gå så langt som at sige, at stort set alle har et forstyrret forhold til mad i større eller mindre grad.


Marie: Jeg havde regler for, hvilke madvarer der var tilladte, og hvilke der var forbudte. Jeg kom ind i et åndssvagt mønster, hvor jeg undgik sukker, slik og hvede. I lange perioder holdt jeg mig til mad fra den tilladte liste, og jeg fik simpelthen for få kalorier. Jeg følte mig først rigtig god, når jeg overholdt mine mange madregler, og min krop føltes så let som en fjer. Hvis jeg spiste hvede, sukker eller andet fra min forbudsliste, så følte jeg mig tung og usund, og så skruede jeg bare endnu mere op for forbudde­ne. Men det blev desværre bare en skrue uden ende, hvor overspisning og underspisning blev hverdag.

Sofia: Inden jeg taklede mit problem med mad, stod jeg op til spinning hver morgen kl. 06.00 og gik på ekstreme detox-kure i Californiens ørken med syv dage på grøn juice og daglige tarmskylninger. Jeg var på raw food, hvor madvarer ikke må varmes op til mere end godt 42 grader, indtog udelukkende flydende grøntsager indtil kl. 12.00, og i en periode fjernede jeg al gluten fra min kost, fordi jeg var overbevist om, at jeg var glutenallergiker. I en anden periode fjernede jeg al sukker fra min kost, og i en tredje periode spiste jeg efter en kur, der foreskrev, at jeg skulle spise en masse små måltider hver dag for at holde mit blodsukker stabilt.

En overgang var jeg vegetar, selvom jeg altid har elsket rødt kød. Jeg brugte tre måneder på at spise efter min blodtype, og jeg fik en eksperts ord for, at jeg helt sikkert havde for meget gær i systemet og derfor skulle eliminere alle madvarer, der kunne gære. Jeg spiste efter Susan Powters fedtfattige principper, og jeg var på Atkins-kuren med masser af fedt og protein.
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Opskrifter





Vores erfaring er, at det kan være rigtig svært at vide, hvordan almindelige, sunde måltider ser ud. Det gæl­der især, hvis du længe har spist meget unormalt med enten for lidt eller for meget mad. Det kan være, at du hører den lille stemme, der hvisker dig i øret: ”Hvor­dan ved jeg, hvor meget jeg skal spise?” ”Hvad hvis jeg kommer til at spise for meget og tager på?”

Husk, at mekanisk spisning ikke er en slankekur, men en sund vægtvedligeholdelse, hvor du arbejder med at frigøre dig fra dit tvangsprægede, ufrie spisemønster.
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Opskrifter





Vi har sammensat forslag til tre morgenmåltider, tre frokostmål­tider, tre aftensmåltider og tre desserter. Opskrifterne kan kombi­neres til en dagskost, dog uden mellemmåltider, men lige præcis i den kombination, som du har lyst til.

Du kan være ganske tryg ved at spise efter opskrifterne, da hvert måltid indeholder den rette mængde for en kvinde, som spiser tre gange om dagen og i gennemsnit spiser to desserter om ugen.

Vi har sammensat opskrifterne, så de lever op til de simple kostregler, som mekanisk spisning følger. Det vil sige, at mor­genmad, frokost og aftensmad indeholder mad fra de tre vigtige fødevaregrupper: Kød og fisk, grøntsager og frugt, og endelig kartofler, ris, pasta og brød.

Opskrifterne indeholder også smør og fløde som en del af en normal sund kost. Husk, at det er de madvarer, som du har haft sværest ved at spise, der er vigtige for dig at få spist. På den måde vænner du dig til, at al mad er tilladt i de rette mængder.
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Græsk yoghurt

med frisk frugt og hjemmelavet granola




Til 1 person


	200 g græsk yoghurt 10 %


	1 kiwi


	1 banan


	1 håndfuld blåbær


	40 g granola


	(se opskrift nedenfor)


	1 spsk. flydende honning




Granola


	75 g mandler


	175 g havregryn








	175 g valset rug


	50 g kokosflager


	50 g solsikkekerner


	25 g hørfrø


	25 g græskarkerner


	½ spsk. kanel


	½ spsk. vanilje


	3 spsk. kokosolie


	3 spsk. honning eller agavesirup


	2 spsk. tørrede tranebær


	3 spsk. rosiner 2 spsk. tørrede


	hindbær







Kom yoghurten i en skål. Skær kiwi og banan ud i små tern og fordel det oven på yoghurten sammen med blåbær og den hjem­melavede granola. Hæld honning over.

Granola Hak mandlerne groft. Bland mandler, gryn, kerner, kokos, frø, kanel og vanilje sammen i en skål. Rør kokosolie og honning sammen og bland godt med kerner og nødder. Fordel blandingen på bagepapir på en bageplade og rist det i ovnen på 180 grader i ca. 15-20 minutter. Rør jævnligt i blandingen for at undgå, at den bliver brændt. Tag blandingen ud af ovnen og lad den køle af. Bland derefter tranebær og rosiner i.
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