
[image: images]



MARTIN KREUTZER

EKSAMENSPOWER

SPIS DIG TIL MINDRE STRESS
OG BEDRE KARAKTERER

[image: Image]


INDHOLD

FORORD

Spis dig til mindre eksamensstress

Hvad er stress?

De fire trin til øget eksamenspower

TRIN 1: OPBYG ET STÆRKT FUNDAMENT

Kom problemerne i forkøbet

Styrk kroppen – og knoppen

TRIN 2: OPTIMER DIN ENERGIBALANCE

Motioner hjernen

De fem faldgruber

Mere end mad

Den perfekte læseuge

Hold strategiske pauser

Send forkølelsen til tælling

TRIN 3: BEDST, NÅR DET GÆLDER

Spis det rigtige

Reducer dit stressniveau

Læg en plan

Gå – og fald – til ro

TRIN 4: HVIL ØRERNE

Tip 1: Sov igennem

Tip 2: Start dagene med en powersmoothie

Tip 3: Fasthold de gode motionsrutiner

Tip 4: Slap af

Tip 5: Pas på bakterier og vira

APPENDIKS: KISS-opskrifter

OM FORFATTEREN

TAK


FORORD

Denne bog har på mange måder været et drømmeprojekt, for det er utallige år siden, at jeg for første gang begyndte at tænke på at skrive en bog om præstationsfremmende ernæring for alle os, der bruger knoppen i en travl og udfordrende hverdag. At der skulle gå relativt lang tid fra tanke til handling, skyldes en lang stribe forskellige omstændigheder, heriblandt travlheden med at skrive 10-12 andre bøger samt en stadig stigende efterspørgsel fra klienter, der ønsker personlig vejledning i at spise præstationsfremmende.

Nu har jeg langt om længe fundet tiden til projektet – eller rettere taget mig den, for ligesom med så meget andet her i livet handler det rigtig meget om at prioritere sine ønsker. Og nøj, hvor er jeg glad for at have kastet mig ud i skriveprocessen, for undervejs blev det mere og mere klart for mig, at denne bog, der på mange måder bygger på essensen af mine klientvejledninger, kan gå hen og blive et uvurderligt redskab for dig, der kæmper dig igennem gymnasiet, knokler med en videregående uddannelse eller har travlt med at lægge en alen til en allerede udfordrende karriere.

Mens jeg skriver mit forord, raser debatten om, hvorvidt det er forsvarligt, at unge mennesker propper sig med betablokkere for at holde nerverne i ro. Som far til en 14-årig knægt, der om få år kan forventes at blive en del af gymnasieræset, kan jeg få det helt dårligt ved tanken om, at han skulle begynde at proppe sig med hjertemedicin!

Min holdning er, at der er tale om et gigantisk skråplan, og jeg forstår simpelthen ikke, hvordan lægerne kan få sig selv til at udskrive hjertemedicin til 18-20-årige drenge og piger! Hvis min bog kan give blot en smule modvægt til denne fatale tendens, vil jeg være lykkelig. Og tro mig:

Det kan godt lade sig gøre at

’overleve’ det stigende tryk i nutidens præsta-

tionssamfund, inklusive et hårdt studiepres,

uden at medicinere sig selv som en

hjertesvag pensionist.

[image: Image]

Som jeg stiller dig i udsigt på forsiden, findes der et alternativ. Et alternativ, der måske kræver en smule mere end blot at sluge et par piller, men som til gengæld er den sunde og styrkende vej til mere eksamenspower, og modsat medicinen er dette helt uden bivirkninger.

Den mad, du spiser, går direkte ind og

påvirker din præstationsevne, og dermed kan

den være et afgørende værn mod den stress,

som truer med at opsluge dig.

Jeg er udmærket klar over, at det er en bombastisk udmelding, at du kan spise dig til mindre eksamensstress og bedre karakterer. Men fakta, beroende på studiet af naturvidenskabelige artikler og erfaringerne fra hundredvis af klienter, er, at du med kosten tilfører kroppen næringsstoffer, der giver energi og overskud til at tackle og tåle et større arbejdspres, end hvis du spiste mindre optimalt. Og at du gennem din ernæring hjælper kroppen til at bearbejde nogle af de følgevirkninger, som der potentielt er til længerevarende stress.

Dit vigtigste redskab er og bliver dog din personlige stressregulering, der hjælper dig med at nedbringe de store mængder af stresshormonet kortisol, som cirkulerer rundt i din krop med ødelæggende effekt. Vi er langt fra altid herre over det, som livet kaster i vores retning, og slet ikke i det præstationssamfund, som i stigende grad prøver at tage livet af os. Derfor er det ofte lettere at italesætte en stressbalanceret tilværelse end at praktisere selvsamme. Med bogen her er jeg dog sikker på, at du får redskaber, der løfter dine kompetencer, både i forhold til at reducere dit stressniveau og med henblik på at yde dit maksimale i en tung eksamensperiode.

Martin Kreutzer

Spis dig til mindre eksamensstress

I bogens undertitel lover jeg, at man kan spise sig til mindre stress. Det er mig magtpåliggende at understrege, at dette ikke betyder, at stress er noget, man bare lige spiser sig fra. Stress kan i yderste instans udvikle sig til en alvorlig sygdom præget af tårnhøje kortisolniveauer, som jeg har set invalidere alt for mange gode mennesker. Ofte bunder den i en selvoplevet magtesløshed over for livets udfordringer, og i sådanne tilfælde kan det kræve enorme livsstilsændringer at bekæmpe sygdommen.

I relation til studielivets udfordringer er stress dog en lidt anden størrelse, i hvert fald når vi taler om eksamensstress. Her er godt nok også tale om en form for magtesløshed bundet i enorme forventninger og krav – både egne og andres. Men modsat mange andre former for stress, er perioden afgrænset, og ’fjenden’, nemlig den forestående eksamen og eksamensperiode, er forholdsvis tydelig. Det giver dig nogle flere muligheder for at imødegå problemerne – med kosten som et vigtigt våben.

Hvad er stress?

Begrebet stress anvendes i flæng og savner grundlæggende en klar definition. Jeg synes dog, at den danske psykolog Bobby Zachariae opsummerer det ganske rammende, når han i sit teksthæfte Lær at håndtere stress skriver:

”Stress er resultatet af negative tanker, følelser og adfærdsmæssige reaktioner på udfordringer og belastninger i vores liv. Åsager til stress kan være større negative livsbegivenheder, arbejdspres og andre livsbetingelser, som vi har vanskeligt ved at håndtere.

Mange års forskning peger på,

at længerevarende stress kan have en

negativ indflydelse på vores psykiske

og fysiske trivsel.

I forbindelse med stress udskiller vi blandt andet stresshormoner, som påvirker vores hjerte-kar-system, immunforsvar, hjerne og andre biologiske processer af betydning for helbredet. Stress kan også påvirke vores helbred indirekte ved at påvirke vores sundhedsadfærd. Når vi er stressede, mangler vi ofte overskud til at spise sundt og få tilstrækkelig motion. Stress kan også betyde, at vi ryger mere, drikker for meget alkohol og sover dårligt.”

Det eneste, jeg savner i denne i øvrigt fine opsummering, er et fokus på de negative konsekvenser for vores indlæringsevne, som desværre også er et produkt af vedvarende stress, og som i virkeligheden er det akutte resultat af din følte magtesløshed.

Mens stress kortvarigt hjælper dig

med at frigøre kræfter og yde en kæmpe

præstation, fordi stresshormonerne adrenalin

og noradrenalin booster kampevnen, virker

den kroniske stresstilstand undergravende

for din mentale ydeevne.

Her er det nemlig kortisol, der dominerer, og mens dette hormon kortvarigt er din ven, så er det på den lange bane en kæmpe trussel mod din ydeevne og dermed også for, hvor effektivt du lærer det pensum, som du gnaver dig igennem, eller hvor godt du formulerer de tekster, der skal skrives i forbindelse med studiet.
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Kortisol er et langtidsstresshormon, som hærger kroppen, når du går og frygter fremtiden. En forestående eksamen, uoverskuelige opgaver, søvnmangel og andre undergravende faktorer får binyrerne til at producere store mængder af hormonet, og det er virkelig skidt for kroppen. Undersøgelser viser, at hormonet virker styrkende på den korte bane, men også at det allerede efter få dage begynder at svække immunforsvaret, forringe søvnen og ødelægge koncentrationsevnen.

Af indlysende grunde er det

afgørende for din eksamenspower,

at du får kortisolproduktionen ned

på et fornuftigt niveau, og kosten

er en af nøglerne hertil.



For at imødegå det kæmpe handikap, som ligger i at være hærget af stresshormoner, er det vigtigt at dreje på alle de knapper, som kan aflaste sindet og styrke kroppen. Og her vil bogen præsentere dig for et væld af gode og let anvendelige redskaber. Det gælder, uanset om du kæmper med eksamensstress eller simpelthen brænder efter at løfte dine studieevner til nye højder.

De fire trin til øget eksamenspower

Bogen er tænkt som en håndbog og manual til det stærkest mulige studieliv. Fokus ligger både på at løfte din evne til at lære og på at hjælpe dig med at tackle eksamensstress. I sagens natur kan bogen havne i dit skød på vidt forskellige tidspunkter af studieåret, og derfor har jeg delt den op i tre kapitler, der hver især definerer behovene for en specifik periode, som den optræder i gymnasiet, på CBS, KU, AU eller hvor du nu læser. Det vil være helt optimalt, hvis du sidder her i dag og ser frem til en relativt afslappet periode. I så fald kan du anvende bogen i kronologisk orden og gennem anvendelsen af de tre trin blive stærkere og stærkere, kulminerende med den perfekte eksamenspower. Realistisk set vil der dog være dem, der først falder over bogen på tærsklen til en lang og tung skrivefase, hvor semesteropgaven eller specialet er i fokus. Er det tilfældet, vil der hverken være tid eller overskud til at gå i gang med trin 1. Hop i stedet direkte til trin 2, som er målrettet tiden med øget studiepres.

Selv hvis du er helt derhenne,

hvor eksamenerne vælter ned om

ørerne på dig, er der hjælp at hente.

Skynd dig i givet fald frem til trin 3, der rummer helt konkrete retningslinjer til, hvordan du toptuner maskineriet til at levere den bedst mulige eksamen ud fra et energimæssigt synspunkt. Følger du anvisningerne punkt for punkt, er du kun få timer fra at have løftet din eksamenspower til nye højder!

Trin 4 handler om perioden efter eksamen, hvor du trækker stikket ud og tager dig en velfortjent pause. Det burde der umiddelbart ikke være nogen ben i, men faktisk kan man sagtens optimere denne periode – og undgå fatale brølere. Hvordan ”du” gør, kan læse om sidst i bogen.

[image: Image]

TRIN 1: OPBYG ET STÆRKT FUNDAMENT

Din daglige ernæring er en vigtig medspiller, når det handler om at øge din mentale ydeevne og dermed styrke din studiepower. Med de rette justeringer kan kosten samtidig ruste kroppen til at modstå eksamenspresset og de skader, som en eventuel stress truer med at forvolde.

TRIN 2: OPTIMER DIN ENERGIBALANCE

I ugerne, hvor der læses intenst til eksamen eller skrives på opgaven, er det afsindig vigtigt at forvalte energien bedst muligt. Det nytter ikke noget at knokle igennem med hovedet under armen for at brænde ud halvvejs gennem forløbet. Tænk tilbage på skolernes motionsløb eller andre løbestævner. Her nyttede det jo heller ikke noget at spurte af sted fra start uden tanke for konsekvenserne, for så at måtte stoppe længe før mål med mælkesyren sprøjtende ud i hver eneste muskelfiber. Lær hvordan du disponerer kræfterne optimalt og genoplader batterierne, således at ydeevnen forbliver på et konstant højt niveau gennem alle de vågne timer og i hele eksamensperioden.
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TRIN 3: BEDST, NÅR DET GÆLDER

Så er det nu, det gælder! Pensum er læst, og opgaven afleveret. Det, der venter, er de mundtlige og skriftlige eksamener, hvor din præstation hen over nogle få timer afgør, om du scorer de bedst mulige karakterer eller forspilder dit akademiske potentiale. Kapitlet vejleder dig målrettet til den bedst mulige forberedelse og eksekvering i de afgørende eksamensdøgn.

TRIN 4: HVIL ØRERNE

Det er fristende at hive stikket ud, lige så snart den sidste eksamen er overstået. Men tag dig i agt. Har kroppen været underlagt et stort pres, risikerer du, at immunforsvaret klapper helt sammen. I stedet for at slænge dig ved poolen ender du med at ligge snothamrende forkølet inde i din seng – medmindre du tager kapitlets råd og vejledning til efterretning.
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TRIN 1

Opbyg
et
stærkt
fundament

Stress kan være en enormt stærk drivkraft. I den forstand er det hverken noget, du skal prøve at undgå eller frygte. Problemet opstår, hvis de ressourcedrænende dage står i kø, for så risikerer du, at de suger alt overskud ud af dig, og i sidste ende kan de blive en kilde til kronisk stress. Er det først nået så vidt, er det svært at se lys for enden af tunnelen, og derfor bør vi alle lære os selv at holde den langvarige stresstilstand fra livet.
Den mad, du spiser, er et vigtigt
redskab i forhold til at takle stress.
Det er ikke så frygtelig mange år siden, at alverdens stresseksperter mødte ”spis dig fra stress”-kurser med en tør konstatering af, at der ikke forelå dokumentation for en stressreducerende effekt af bestemte kostvaner, og desuden fastslog, at der var tale om fup, vrøvl og udokumenterede behandlingsstrategier. Den tendens er dog ved at vende, ikke mindst efter fremkomsten af et stigende antal undersøgelser, der viser at bestanddele i maden, i hvert fald i et vist omfang, formår at modvirke stress. Den nye anerkendelse gør det muligt for os som kostvejledere målrettet at anvende kostoptimering som et redskab til at hjælpe vores klienter. Også inden for moderne lederudvikling har man fået øjnene op for kostens naturlige præstationsfremmende potentiale, blandt andet i det amerikanske Full Engagement-system, der lærer travle erhvervsfolk at præstere optimalt i en presset hverdag. Her er der udpræget fokus på madens betydning for kortisolniveauet og dermed overskuddet i perioder med højt pres. Både måltidernes placering og sammensætning adresseres, for tilsammen giver det ekstra stor effekt. Det store antal mennesker, der på egen krop og sjæl har mærket, hvor stor betydning deres fødeindtag har på deres evne til at modstå presset fra en stressfyldt hverdag, vidner om, at der ikke kun er tale om en popsmart teori.
Hver eneste bid mad, du kommer i munden,
har indflydelse på, om du bliver stresset, og
ikke mindst på, hvordan din krop tackler
de forhøjede kortisolniveauer,
der slider på kroppen.
Reelt kan den forkerte mad også trække dig den modsatte vej og svække kroppen. Derfor er det vigtigt at dreje på de helt rigtige kostknapper – både op og ned.
Kom problemerne i forkøbet
Den afgørende kunst, når det gælder stressreducerende ernæring, er at forebygge frem for at helbrede. Er du først røget i det dybe hul, er det ofte ganske svært at finde den nødvendige energi til at skabe stærke kostvaner. Tværtimod begynder mange mennesker ved et stigende pres at vælge måltider fra, hoppe over i usunde fastfoodløsninger og fylde sig med en masse dårlige sager, der dræner hjernen for energi. Altså det modsatte af en afstressende diæt!
Hører du til dem, der oplever et nådesløst studiepres, hvor dagene drøner alt for hurtigt af sted, uden at det er muligt at nå alle de påkrævede opgaver, gælder det derfor om, at du allerede nu, i dag, giver dig til at spise på den helt rigtige måde. Gør du det, får du ladet dine batterier op, sænket kortisolniveauet og givet dig selv et skud energi, der billedligt talt giver dig en ekstra time i døgnet.
Styrk kroppen – og knoppen
Talrige undersøgelser har dokumenteret, at stress sætter tydelige fysiske spor på blandt andet kredsløbet og øger risikoen for at få blodpropper. Som allerede flere gange nævnt er en primær aktør i den forbindelse langtidsstresshormonet kortisol, som svækker immunforsvaret. Ironisk nok virker første skud kortisol antiinflammatorisk og dermed styrkende, hvilket er årsagen til, at man bruger indsprøjtninger med kortison, som i sin kemiske opbygning er nært beslægtet med kortisol, til at kurere overbelastningsskader. Glæden er dog kun kortvarig, for der går ikke længe, før hormonet viser sin skyggeside og i stedet begynder at øge inflammationen.
Det er her dine kostvaner bliver interessante, for de rette råvarer formår at nedsætte inflammationen ved dels at mindske kortisolproduktionen og ved at afhjælpe dens skadevirkninger. I den forstand vil masser af grøntsager, godt med fed fisk og fuldkorn i stedet for forarbejdet korn være særdeles gunstige tiltag.
Hele fundamentet for en stærk krop og knop er beskrevet i detaljer i en af mine tidligere bøger, Den store antiinflammatoriske kostguide, og jeg vil derfor henvise til denne, hvis du vil fordybe dig maksimalt i disse kosttiltag.
I trin 2 og 3 finder du en række måltidsforslag, der alle er baseret på en række komponenter, der tilsammen bør udgøre det antiinflammatoriske fundament i din kostplan.
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