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Forord



De fleste forældre har en drøm om en familie, hvor alle er sunde, overskudsagtige og har det godt. Det er ikke svært at finde opskrifter på, hvordan det perfekte familieliv skal være. Tv-programmer, aviser, ugeblade og sociale medier bugner af fortællinger om, hvordan vi skal opføre os for at leve op til glansbilledet af en slank kernefamilie. Og følelsen af fiasko står lige for, når virkeligheden i ens egen familie ser helt anderledes ud.

Hvorfor lykkes det ikke for vores familie? Hvad gør vi som forældre forkert? Selvbebrejdelserne står i kø, og jeg vil gerne hjælpe med at befri dig for de bebrejdelser én for én. Sundhed kommer – heldigvis – i mange former, og dét, der er rigtigt for den ene familie, er ikke nødvendigvis rigtigt for den anden. Derfor kan du lige så godt én gang for alle droppe jagten på den evige sandhed om kost og sundhed, for den findes ikke.

I skal finde jeres vej. Og for at gøre det vil jeg råde jer til at lukke øjne og ører for al den støj, der kan forvirre jer undervejs. På den måde bliver det lettere at finde ind til de værdier og vaner, der er vigtige for jeres familieliv – både de gode og de mindre gode, der måske står i vejen og spærrer for, at I kan leve det liv, I drømmer om, hvad angår spise- og motionsvaner.

Hvornår og hvor går det i hårdknude for jer? Er det, når hverdagen buldrer derudaf, at den mindre sunde mad kommer på bordet? Eller når selvmedlidenheden får fat, og I skal trøste hinanden? Eller måske når I skal hygge jer? Uanset hvordan jeres vanemønster ser ud, vil jeg gerne vise dig, hvordan din familie uden de helt store krumspring kan skabe et liv med fokus på sund mad, der giver gode betingelser for trivsel og velvære for hele familien. Et liv uden restriktioner, hvor der også er plads til fredagsslik og hyggemad i de rigtige mængder.

Filosofien bag Sense er, at vi skal leve et madliv i balance. Et madliv, hvor den gode, sunde og nærende mad holder os mætte og blodsukkerstabile og sikrer os energi til hele dagen. Men også et madliv uden fanatisme og løftede pegefingre. Du vil opdage, at din familie i vid udstrækning kan fortsætte med at spise den mad, I er vant til at spise. Med få justeringer kan I ændre på kostsammensætningen, så den lever op til Sense-spisekassemodellen. Du skal altså ikke ud og investere i et væld af eksotiske fødevarer og ingredienser for at leve efter Sense.
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I første del af bogen bliver du præsenteret for principperne bag Sense og for vores Vanetræ, som skal hjælpe jer med at få fokus på de vaner, der dominerer i jeres familie. Til inspiration kan du læse en række fortællinger om, hvordan Sense har påvirket vanerne i fire forskellige familier – præcis så meget, at de havnede på det rette spor uden at føle, at de var på kur. Og belønningerne stod i kø: De blev gladere, mere aktive og sociale, fik mere energi og større selvtillid.

Sidste del af bogen indeholder en lang række opskrifter, som alle i familien vil elske, både for deres smag og virkning. Du finder alt fra morgenmad, madpakker og aftensmad til bagværk og mellemmåltider.

Rigtig god fornøjelse.
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Du skal turde gå forrest

Før jeg fik børn, havde jeg en forestilling om, at samtlige måltider i min kommende families skød skulle foregå i fællesskab omkring spisebordet. Her skulle vi hyggesnakke om stort og småt, mens vi nød maden med et smil på læben. Så fik jeg børn – og blev indhentet af en virkelighed, der slet ikke kunne indfri mine lyserøde forventninger.
Til daglig er vi fire mennesker i min familie. Vi har forskellige behov og forskellige rytmer, der nogle gange kan være svære at forene. Derfor spiser vi sjældent morgenmad og frokost sammen. Og ofte når vi heller ikke at spise aftensmad sammen. Vores to drenge på syv og otte år er nemlig skrupsultne, når de kommer hjem fra skole. Så sultne, at min mand og jeg måbende ser til, mens de konsumerer store mængder mad – selvom de har tømt hele madpakken i skolen.
Jeg har brugt mange år på at bearbejde, at jeg ikke kunne leve op til min forestilling om det perfekte måltid som samlingspunkt for hele familien. Men som tiden er gået, må jeg sande, at det fungerer bedst for os, når vi gør det på den måde, som vi nu gør. Jeg har nemlig opdaget, at vi godt kan snakke og hygge os med børnene, uden at der er mad involveret. Hvor banal den end lyder, har den erkendelse været en lettelse for mig.
I praksis er det sådan hjemme hos os, at drengene, kort tid efter de er kommet hjem fra skole, spiser sig mætte i rugbrød, pålæg, grønt og frugt og måske en rest fra aftensmaden dagen før. Når min mand og jeg et par timer senere sætter os til bordet for at spise aftensmad, sidder drengene som regel også med. Fordi de har spist kort forinden, er det meget forskelligt, hvor meget de tager af den egentlige aftensmad. Nogle gange spiser de kun ganske lidt, andre gange spiser de meget. Børnenes appetit får lov til at styre, hvornår og hvor meget de spiser.
Det er meget forskelligt fra dag til dag, uge til uge og årstid til årstid, hvor meget de spiser af madpakken i skolen, til eftermiddagsmad herhjemme og til aftensmad. Jeg har droppet min ambition om at kontrollere deres spisning. I stedet sørger jeg for, at den mad, de har adgang til, er sund og nærende. Jeg kan se, at de spiser, når de er sultne – og stopper, når mætheden indtræffer. Og at de spiser det, vi har i huset. Ligesådan med drikkevarerne: I hverdagene sørger jeg for, at de kun har adgang til vand og mælk. På den måde ved jeg, at de slukker tørsten i noget fornuftigt og ikke i søde drikke, der hurtigt bidrager med alt for mange kalorier.
Når jeg vælger at fortælle, hvordan vi gør i min familie, er det for at åbne op for en rummelig tilgang til det at være familie. I mange familier gør man det givetvis helt anderledes, og det er fint. Så længe det fungerer for den enkelte familie. Mange af os føler skyld og skam, fordi vi ikke kan leve op til bestemte normer, for eksempel omkring det perfekte måltid, der samler hele familien. Jeg har parkeret min skyldfølelse, og jeg vil opfordre dig til at gøre det samme.
MED FORNUFTEN SOM DRIVKRAFT
Udover at være mor til vores to drenge er jeg også bonusmor til tre voksne børn, som jeg har haft fornøjelsen af at følge de sidste 13 år. Derudover har jeg haft hundredvis af klienter, som også har børn – en del af dem overvægtige børn. Drivkraften i denne bog er de personlige og professionelle erfaringer med familieliv, børn og spisevaner, som jeg har gjort mig gennem mit liv. Min egen baggrund med overvægt og overspisning spiller helt uundgåeligt også en rolle i mit engagement og mit ønske om at gøre en forskel for børn og familier, der har brug for hjælp til at holde fokus på de gode og sunde vaner.
Jeg har selv en madmæssig fortid, hvor alt hvad jeg spiste, var enten syndigt, usundt og forbudt – eller kedeligt, sundt og kontrolleret. Denne unuancerede opfattelse af mad har jeg heldigvis sluppet i dag, og jeg nyder at se, hvordan vores to drenge, der i øvrigt begge er normalvægtige, har et fuldstændig intuitivt forhold til mad. De spiser, når de er sultne, og de stopper igen, når de mærker mæthed. Den mekanisme eksisterede slet ikke i mit eget liv indtil for få år siden.
Jeg er glad for, at jeg blev mit uhensigtsmæssige spisemønster kvit, mens børnene var helt små. For når vi spørger os selv, hvordan vi giver vores børn et sundt og velafbalanceret forhold til mad og fysisk aktivitet, er der ingen tvivl om, at vi som forældre spiller en afgørende rolle. Det er vores ansvar at give vores børn et fornuftigt forhold til krop og mad, uanset hvordan vi vender og drejer det.
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Hvis du hele tiden snakker om, at du skal tabe dig, eller med jævne mellemrum kaster dig ud i forskellige kure, vil det smitte af på dine børn. De vil gradvist få en opfattelse af, at du ikke er tilfreds med din krop. Og det forplanter sig hurtigt til deres egen kropsopfattelse. Hvis du forsager bestemte fødevarer, vil børnene afkode din adfærd og tage den erfaring til sig, at grøntsager, slik, eller hvad det nu måtte være, er noget, vi ikke vil have.
Vokser forsagelsen sig for stor, kan den munde ud i et generelt dårligt forhold til mad, som i yderste konsekvens kan udmønte sig som en spiseforstyrrelse. Det kan for eksempel være som overspisning, som jeg selv har kæmpet med i mange år, eller havne i den anden grøft som anoreksi.
DU SKAL TURDE GÅ FORREST
For at give vores børn et fornuftigt forhold til mad bør vi først og fremmest efterleve det, vi selv prædiker. Det vil helt banalt sagt sige, at du selv skal spise grøntsager, hvis du ønsker, at dit barn skal spise grøntsager – og naturligvis sørge for, at der er grøntsager til rådighed for dit barn. Dernæst gælder det om at lære barnet, at vi som hovedregel spiser, når vi er sultne. Igen er det af afgørende betydning, at du selv går foran som det gode eksempel. Det er klart, at barnet går i slikskuffen efter en håndfuld guf, hvis det gentagne gange ser, at mor eller far gør det samme.
Motion er en fantastisk regulator til at opbygge en naturlig følelse af sult. Hjemme hos os har vi fokus på, at skærmtiden ikke må blive en sovepude. Vi giver børnene lange pauser væk fra skærmen, hvor vi opfordrer dem til at trække i tøjet og komme udenfor og bevæge sig. Og selvom min mand og jeg ikke dyrker motion i stor stil, bidrager gåture og golf dog til, at vi alle i familien får rørt os i frisk luft – i hvert fald i sommerhalvåret.
Jeg snakker med vores børn om, at vi kan spise alt, men at vi først og fremmest spiser os mætte gennem hovedmåltiderne, som består af sund og nærende kost. Alle skal smage på maden, men man skal kun spise den mængde mad, som man nu engang har lyst og plads til i sin mave. Vi bager kager (med sukker, mel og smør), og vi køber slik og is. Men ikke i særlig store mængder, og det er ikke en hverdagsbegivenhed.
Hver fredag køber jeg fredagsslik med vores børn. Jeg kan selv godt lide at spise lidt slik, så vi tager os god tid til at vælge. Børnene må blande slik for 15 kroner hver (det svarer i vores supermarked til 150 gram). Det er en hyggelig stund at købe fredagsslik sammen, som både børnene og jeg nyder. Hvert stykke er valgt med omhu. Når vi kommer hjem, spiser vi aftensmad tidligt, og efterfølgende skal slikposerne nydes. Jeg spiser ofte slikket sammen med dem og opfordrer dem altid til at kigge på slikket, spise det stille og roligt og nyde det. Hvis de ikke kan spise det hele, må de gemme resten til dagen efter. De gemmer næsten altid en tredjedel – igen fordi de begge to er gode til at mærke, når de har fået nok.
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Op mod jul får vores drenge ligesom mange andre en chokoladejulekalender, ligesom de dagligt får lidt slik fra nisserne. Det vækker stor begejstring og har aldrig ført til, at de har efterspurgt mere slik. Jeg tror simpelthen ikke, de har behovet.
Der findes ingen skabelon for, hvordan den sunde eller rigtige familie skal opføre sig. Der er – heldigvis – mange måder at gøre tingene på og mange fornuftige og sunde tilgange til mad og spisevaner.
HAR DU SLÅET DIG? KOM OG FÅ EN VINGUMMI …
Som forældre skal vi være opmærksomme på, hvordan vi bruger mad og slik, både i forhold til os selv og især i forhold til vores børn. Spiser du selv, når du keder dig, er nedtrykt, vred eller glad? Og trøster eller afleder du dit barn med slik, kage, Nutella-madder eller chips?
Mange opdager hurtigt, at bestemte fødevarer kan afhjælpe ulvetimens konflikter og træthed eller dulme svære følelser, både hos små og store medlemmer af familien. De små lærer hurtigt, at deres plagerier udløser frugtstænger og chokolade fra mor og far, hvis bare de skriger højt nok, mens de større kan efterspørge slik, chokolade, chips eller Nutella-madder for at håndtere kedsomhed, træthed, tristhed eller andre følelser.
Hvis forældrene ikke bliver opmærksomme på dette mønster i tide, vil børnene tage det med sig videre ind i voksenlivet og give det videre igen til deres egne børn.
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