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				Slip madens magt

				Om fejlslagne slankekure, tre teorier, der går op i en højere enhed, og en guidet tur i dine nærmiljøer. 
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				Som erfarne diætister med speciale i overvægt har vi tit stillet os selv spørgsmålet: “Hvorfor gør folk ikke, som vi anbefaler?” Hvorfor spiser Pia jordbærkage og vaffelis, når hun supergerne vil tabe sig? Hvis alle bare fulgte den kostplan og de kostråd, vi kom med, så ville vores job jo være nemt – men vores karrierer også korte. For så kæmpede ingen jo med at holde vægten eller kroppen sund! 

				Vi kender til alle de hindringer, fristelser og udfordringer, som men-nesker møder hver dag. Vi er i situationer med mad hver eneste dag, så kampen med at bryde de dårlige vaner kan være lang og sej. Vi ved, hvor svært det reelt er at ændre adfærd, og hvor nemt man kan falde tilbage i de gamle mønstre. Amerikanske studier viser, at 75 % opgiver en slankekur inden for den første måned, de 39 % har allerede givet op efter første uge, og kun 8 % holder kuren 3 måneder eller mere (1). 

				Så vi besluttede os for, at vi måtte knække koden til vægttab, men samtidig bevare den velsmagende mad og glæden ved spisning. Vi supplerede vores viden om mad og diæter med diverse uddannelser, kurser og selvstudier om alt det, der ligger ude omkring spisningen. Vi kom frem til, at det ikke blot handler om det, du spiser, og slet ikke hvis det betyder forbud og strikse, ensformige diæter. Det er vigtigt også at ændre miljøet omkring spisningen. Det er nemmere at tabe sig ved at ændre på et par småting i omgivelserne, end det er at tabe sig med afsavn og daglig kamp. 

				Nysgerrigt så vi på spisningen fra flere vinkler. Vi ville finde frem til baggrunden for, hvorfor mennesker spiser, som de gør. Hvad ligger bag vores madvalg og handlinger? Vi fandt en måde at bryde vaner på og samtidig opnå vægttab, mæthed og bevare glæden ved mad. Resultatet blev nudging kombineret med lidt kognitiv psykologi og mindful spisning. 

				Kognitiv psykologi – hvordan bryder vi vaner?

				Nudging – at påvirke vores valg og adfærd i en forudsigelig retning uden at fratage os det frie valg. Dette gøres ved at ændre miljøet omkring spisningen. 

				Mindfulness – lærer os at mærke efter og lytte til kroppens signa-ler om sult, mæthed og madens smag.
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				Hvorfor gør vi, som vi gør?

				Kognitiv psykologi er samspillet mellem tanker, følelser og kropssignaler, som har betydning for vores adfærd. Altså hvorfor vi gør, som vi gør. Kognitiv psy-kologi handler om at blive opmærksom på negative mønstre og arbejde med at bryde dem. Kernen er tankerne, som påvirker hele vores system. Det er tan-kerne, som skaber dine ønsker, problemer og beslutninger. De er årsagen til din adfærd og til dine vaner. 

				I perioder kan man være nede i et sort hul og have tendens til at tænke ne-gativt om sig selv og fortolke alt det, man oplever på en negativ måde. Man er havnet i en ond spiral. Man glemmer helt de positive sider, der trods alt er. Det er vigtigt at kunne ændre disse tanker til et positivt livssyn. Det vil styrke din tro på at kunne lykkes med at gennemføre forandring og bryde dårlige vaner.

				Kognitiv psykologi handler om, at du bliver opmærksom på negative tanker. Så du kan bryde den onde cirkel og løse op for det, som hæmmer din livskvalitet. Få dig til at se tingene i et andet lys. Få sat skub i en forandringsproces mod et sundere liv. Det er ikke bumpene på livets vej, men måden du håndterer dem på, der tæller. 

				Hvordan gør vi det lettere at spise sundt?

				Nudging er en metode til at påvirke mennesker i retningen af at foretage et bestemt valg, dog uden at de fratages det frie valg. Ved at ændre på miljøet omkring spisningen kan vi gøre den sunde løsning til den nemme løsning. I korthed går det ud på at lære dig, hvordan du nænsomt kan guide dig selv i den sunde retning. Nudging dækker over mange aspekter, som vi kender fra vores hverdag. Det kan være at vælge en mindre tallerken til frokost og hermed spise mindre. Vores omgivelser bruger også nudging for at påvirke vores ad-færd, f.eks. placerer supermarkedet slikhylderne dér, hvor vi står i kø. Dette er ikke tilfældigt, men simpel påvirkning. Det betyder ganske enkelt, at vi er mere tilbøjelige til at vælge det, der præsenteres for næsen af os. Nudging kan derfor arbejde både for og imod os. 

				Mange studier viser, at nudging er et effektivt redskab til at ændre vaner og spise mindre uden at føle sig nødsaget til at gå på kur. Nudging i form af kon-krete forslag til ændringer af dine omgivelser vil være den røde tråd igennem denne bog. 
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				Hvordan opnås mæthed og tilfredshed?

				Via mindful spisning vil vi guide dig til mæthed og tilfredshed. Centralt i mind-fulness er nærvær, det vil sige fuld opmærksomhed på det, man lige nu og her beskæftiger sig med. Nærvær med alle sanser vågne. At opleve og smage or-dentligt på maden i stedet for at bare at sluge den eller spise på automatpilot. Det betyder, at du får opfyldt og tilfredsstillet din sult og bliver mæt på smag og sanser. Nydelse af mad hjælper til at blive tilfredsstillende mæt, og derfor vil vi anvende mindfulness i forbindelse med spisning. 

				Lad rejsen begynde!

				Vi vil tage dig på en praktisk rundtur igennem alle farezonerne i din hverdag og komme med konkrete råd til, hvordan du laver små ændringer med stor effekt. Vi vil tage dine forskellige nærmiljøer under kærlig behandling og se på, hvordan dine køkkenskabe er indrettet, hvordan du fylder din indkøbsvogn, og hvilken afstand du holder til de søde sager. Men inden du tror (eller ligefrem håber), at dette vil kræve en hel ommøblering af dit hjem og liv, så kan du roligt læne dig tilbage i stolen igen – vores ændringsforslag kræver ingen dyre investeringer i nye møbler eller hårde hvidevarer og ingen specialfremstillede fødevarer eller besværlige kostplaner. Desuden er der ingen streng kur eller løftede pegefingre eller stramme miner – vi serverer det hele ærligt, men kærligt og tilrettet lige til dig. Tag det med dig, du kan bruge, men vær samtidig åben for, at selvom noget måske lyder alt for enkelt – så tro på, at det kan have virkelig stor effekt. 
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				Hvor skal vi hen?

				Som nævnt lægger vi fokus på de nærmiljøer, du færdes i:

				dit hjem

				din hverdag på eksempelvis arbejde eller studie

				dine indkøbsmuligheder i dit lokale supermarked

				dit fritidsliv med motion, venner eller ude i byen

				I disse fire nærmiljøer er der nemlig mange små justeringer, der kan foretages for at hjælpe dig samt nemt og enkelt understøtte dit ønske om en sund livsstil. Vi har valgt at lægge hovedvægten på omlægninger i dit hjem, hvor du har størst indflydelse på indretning og vaner, men vi har også masser af tips i ærmet til din arbejdsplads, dine indkøbsture samt dine restaurantbesøg, besøg hos venner og hyggeaftener. 

				Når vi har taget nærmiljøet under kærlig behandling og er styret uden om de værste farezoner, så er det tid at kigge indad. Bogen slutter med en række øvelser og overvejelser, du kan gå i gang med – hvis du har lyst! Vejen til livs-stilsomlægninger går ikke gennem tvang. Det skal komme fra dig selv. Så lad os tage dig i hånden og se at komme i gang med at omlægge hverdagen i en sundere retning.
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				Kapitel 1: 

				Dit hjem
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				Ude godt, men hjemme bedst. Det er i hjemmet, vi opbevarer, tilbereder og spiser vores mad. Derfor kan din sundhed forbedres væsentligt ved at starte med at se dit hjem efter i søm-mene. Vi skal på rundtur i dit køkken, fra maden kommer ind i fyldte ind-købsposer, til den ender i din mave. Du skal bl.a. vise os dit køleskab, åbne skuffer og skabe, være forbe-redt på at ompakke dine madvarer og vælge den rette tallerken. Med forskellige nudgingforsøg viser vi dig, hvordan du kan spise mindre, spise sundere og opnå større madglæde, uden at vi fratager dig det frie valg el-ler dikterer nye, stramme kostplaner. 
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				Ekstrem hjemme-service i køkkenet

				Om at gøre det sunde valg nemt, finde din indre indretningsarkitekt frem og gemme Cocopops i skuret.
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				Selv om du lever en travl hverdag, så spises de fleste snacks og målti-der stadig inden for hjemmets fire vægge. Det er derfor her, de fleste slag skal kæmpes, når det handler om at leve sundt. Du kan gøre en stor forskel ved at ændre på disse to ting:

				Din køkkenindretning

				Snacksikring af hjemmet

				Hvis vi starter med at se på køkkenindretningen, så har de populære samtalekøkkener ikke gjort ret meget godt for vores taljemål! Jo længere vi opholder os i køkkenet, jo mere er vi tæt på fristende og lettilgængelig mad, og jo mere stiger risikoen for at spise for meget. Vi bliver fristet af synet af mad og spiser, selvom vi ikke er sultne. Du får derfor brug for din indre indretningsarkitekt til at ommøblere dit køkken og få snacks gemt sikkert af vejen.

				Køkken-makeover er vejen frem

				Køkkenindretning behøver bestemt ikke kræve investering i nye ele-menter eller hårde hvidevarer, men der er ingen tvivl om, at den tid, vi opholder os i køkkenet, øger risikoen for overspisning. Så selv om det kan lyde lidt hårdt, så prøv at holde igen med barstole, tv, ipads, radio og alle andre bekvemmeligheder, der gør det hyggeligt og øger op-holdstiden i køkkenet. Hvis du hænger ud i køkkenet, kan du ubevidst komme til at spise en håndfuld fra den pakke morgenmadsprodukt, som tilfældigt står på køkkenbordet, eller snuppe et par karameller fra slikskabet. Tv, ipad eller computer i køkkenet gør det endnu mere risikabelt. Du sidder tæt på maden med opmærksomheden rettet mod skærmen og er uopmærksom i din spisning. Det er den sikre vej til at spise for meget. Det er vigtigt, at ophold i køkkenet adskilles fra spisning. Mad skal indtages siddende med opmærksomheden rettet mod spisningen. Gør det hyggeligt, spis ved spisebordet og hav fokus på måltidet i stedet for ubevidst at småspise, mens du hænger ud i køkkenet. At mødes omkring et måltid er også et vigtigt samlings-punkt for familien og giver måltidet værdi. 

				Men hvis du ikke har lyst til at gøre dit køkken lige så lidt hyggeligt som tandlægens venteværelse eller dit lokale busskur, så er der andre effektive tiltag, du kan kaste dig over. 
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				Det, du ser først, spises først. Enkel regel – nem at bruge. Du er mest tilbøjelig til at vælge det, der er placeret i øjenhøjde, hvilket jo kan være forskelligt fra barn til voksen eller mand til kvinde. Så hvis I, som de fleste familier, alle har forskellig højde, så bør I overveje, hvilke fødevarer der skal friste familiens forskellige medlemmer, da lille Emils øjne ikke rammer samme sted som far på 193 cm. 

			

		

		
			
				Forsøg viser, at der er 30 % sandsynlighed for, at du spiser den madvare, du først får øje på, når du åbner køkkenskabet (1).

			

		

		
			
				Lene havde meget svært ved at lade slik ligge. Specielt børnenes fre-dagsslik blev ofte spist alle andre dage end fredag, hvilket resulterede i, at der alligevel skulle købes nye forsyninger af slik hver uge. Hele underetagen i Lenes hus var et stort rum, så stue, spiseplads og køk-ken lå i forlængelse af hinanden, hvilket gjorde tilgangen til slikskabet nem og fristende. For at ændre dette måtte indholdet i køkkenets skabe flyttes rundt. Slikskabet rykkede fra underskabet, som alle i huset kunne nå, til den øverste hylde i overskabet. Det betød, at Lene nu skulle hente en skammel for at nå hylden. Slikket blev også puttet i en stor plastikkasse med kliklåg, som skulle åbnes og lukkes med en høj klik-lyd, hver eneste gang hun skulle have noget i kassen. Hun kunne derfor nå at stoppe sin sliktrang to gange, inden hun puttede noget i munden. 

			

		

		
			
				Hvis man skal følge Lenes eksempel, skal køkkenskabe og køleskab have de sunde madvarer stående i øjenhøjde og fristelser på svært tilgængelige steder. I dine køkkenskabe skal du derfor stille dåsemajs, flåede tomater, tun i vand og makrel i tomat i øjenhøjde og pakke morgenmadsprodukter, pålægschokolade, 
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				I et amerikansk forsøg pakkede man madrester efter en fest ind i henholdsvis plastfilm og stanniol. Fødeva-rer i klar plastfilm var væk efter 2 dage, mens mange af de folieindpakkede fødevarer blev fundet og smidt ud efter hele 10 dage. Kager i stanniol frister bare ikke så meget, som kager i klar plastfilm (2). 

			

		

		
			
				nudging

			

		

		
			
				kiks, tørret frugt, søde sager og snacks væk – hvis muligt helt ud af køkkenet og ud i skur, i trapperum eller kælderrum, hvis du har sådan et. Ud over at synet af maden frister dig, så viser studier også, at spisning direkte fra pakken øger indtaget betydeligt fremfor at spise på en tallerken eller af en skål. 

				Når nu du alligevel er ved at rykke rundt i alle skabene, så skal skabet med service også have et grundigt gennemsyn. Her kan det være, du skal ud og købe nyt. For det er ikke uden betydning, hvilket glas du drikker af, eller hvilken skål du vælger at hælde maden i. Størrelsen på glas, skål og tallerken bestemmer, hvor meget du indtager. Du fylder skålen med nødder, slik eller chips, uanset hvor stor den er, og spiser, til skålen er tom. Når du hælder sodavand i et glas, så drikker du, til glasset er tomt. Så det sikre tip er at vælge småt. Det er vigtigt at dine skabe indeholder rigeligt med små skåle, små tallerkener og små glas. Vi elsker at spise op og at fylde hele glasset eller skålen. Så små skåle og små glas indeholder mindre mængder og giver færre kalorier i maven. Det betyder, at ølkrus og pizzatallerkener skal bagerst i skabet eller pakkes væk til særlige lejligheder.

				Bevar det kølige overblik

				I køleskabet skal de midterste hylder i øjenhøjde rumme frugt og grønt. Det skal være klar til brug. Det vil sige, at frugt og grønt skal være skyllet og skåret i mundrette stykker. Frugt og grønt skal opbevares i frostposer eller klare bøtter, hvor det frister mest muligt og er nemt at få øje på. I gennemsigtige beholdere og poser får du nemt øje på grøntsagerne. Det, du ser, er det, du spiser. Anvend gennemsigtige beholdere, til det du skal spise mest af, mens ugennemsigtige/farverige beholdere bruges til madvarer/drikkevarer, der ikke skal friste. 
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				Den tomme grøntsagsskuffe i bunden af køleskabet kan meget passende fyldes med de ting, der skal gemmes af vejen, nemlig sodavand, juice, marmelade, dressinger, sovser, desserter eller andre hurtige kalorier. Ude af øje, ude af sind, som man siger.

				Det optimale køleskab er ikke særlig stort, for så kommer der bare for meget mad i det. De klassiske køle/fryseskabe med køleskab øverst og fryser nederst er det allerbedste valg. Det har nemlig kun 3-4 hylder i køleskabet samt grønt-sagsskuffen og 2-4 hylder i fryseren. Det begrænser samtidig pladsen til store mængder is eller andre kalorieholdige fristelser.

				Vi kan bedst lide kølige sodavand. De færreste får lyst til en lunken cola, og derfor skal der ikke være plads til mere end højst én daglig læskedrik (sodavand, saftevand eller lignende), da mange på køl frister til at drikke flere. Vælg helst små flasker eller dåser, så portionsstørrelsen er nem at overholde. For 1,5 liter cola er nemmere at drikke for meget af end små flasker på 25-33 cl. 

				Ompakning af labre larver

				Når varer skal på plads i køkkenet, efter de er købt, kan det være en god idé at ompakke det, før du sætter det på plads. Hvis du f.eks. har købt en kæmpe pose pasta, en stor pakke kød eller store poser med labre larver eller nøddemix, kan du med fordel ompakke det i den portion, du skal bruge. Når vi slæber en stor pakke mad ind i køkkenet, tænker vi, at det er normalt og passende at servere 

			

		

		
			
				Klaus var glad for mælk og drak normalt 1-2 glas dagligt. Undertiden skete det dog, at han kom op over 1 liter mælk dagligt. Det skete altid efter storindkøb med Michael, der kørte dem i Bilka i sin store bil. Klaus drak kun ekstra meget mælk, når køleskabet var fyldt efter storindkøbet. Ubevidst sendte køleskabets store mængde af mælk et signal om, at der var overflod. Klaus blev nudget af denne mekanis-me til at drikke for meget mælk. Selvom det var minimælk, kunne det mærkes i kalorieregnskabet. En halv liter mælk er sundt og godt, men over 1 liter om dagen er for meget. Flydende kalorier hverken fylder eller mætter særlig længe, og derfor er det nemt at få for meget. Klaus ville nødig droppe de hyggelige ture med Michael. Derfor brugte han nudget om at flytte rundt i sit køleskab og sætte en liter mælk i øjen-højde og resten væk i grøntsagsskuffen. På den måde blev han ikke fristet, når han så de mange liter, og kunne nøjes med det, han plejede. 
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				mere, end hvis pakken var lille. De store pakninger eller store mængder af den samme vare sætter kort sagt vores forbrug i vejret. 

				Mængderabatter er ofte supermarkedernes måde til at få os til at købe store mængder, men de store mængder frister! Ligesom det er tilfældet med Klaus og hans forbrug af mælk, så spiser du mere, når du har en stor mængde af en bestemt vare i huset. Har du købt 1½ kilo kyllingeinderfilet, så er det mere, end de fleste spiser til aftensmad. Ompak derfor i den portionsstørrelse, du har brug for og frys det. Hvor meget kød behøver I til aftensmaden? De fleste er fint tilfredse med 100-150 gram pr. næse. Ompak kødet og gør det hermed lettere at spise mindre mad. Det er vigtigt, at du har overblik over, hvor meget mad I spiser, så I undgår overskud. For meget mad frister til overspisning.

			

		

		
			
				Der er foretaget forsøg med 47 forskellige hushold-ningsprodukter – både mad og husholdningsartikler. Fælles for alle produkter er, at jo større emballage, jo mere forbruger vi. Det gælder alt fra shampoo og vaske-middel til blomstergødning samt kød og pastaskruer (3). 

			

		

		
			
				Hvis du er modig nok at have slik og søde sager liggende på lager hjemme i huset, kan det med fordel pakkes om. Vi har her udregnet portioner à 150 kalo-rier/630 kilojoule, da det i gennemsnit svarer til den mængde tomme kalorier, Fødevarestyrelsen maksimalt anbefaler pr. dag. Så kan du jo selv vælge, om det skal spises dagligt eller ugentligt – eller om du kan nøjes med mindre. Der vil også være dage, hvor de tomme kalorier spises på job, på stranden eller hos venner. De kalorier må du ikke glemme i dit regnskab. 

				Sliklisten

				Portionspakker vil gøre det nemmere at overholde din aftale med dig selv. Det er nemt, når slikportionerne er målt af og pakket på forhånd. 
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				Så meget er 150 kcal/630 kJ – det maksimale antal tomme kalorier pr. dag.

			

		

		
			
				
					Fødevarer

				

				
					Mængde

				

				
					Vingummi

				

				
					40 g (ca. 10 stk.)

				

				
					Lakrids

				

				
					40 g (ca. 10 stk.)

				

				
					Chokolade, lys og mørk

				

				
					25 g

				

				
					Chips

				

				
					30 g

				

				
					Kage, f.eks. chokoladekage

				

				
					35 g

				

				
					Småkager

				

				
					30 g (ca. 3 stk.)

				

				
					Karameller

				

				
					35 g

				

				
					Bolsjer

				

				
					35 g (ca. 7 stk.)

				

				
					Is, flødeis

				

				
					70 g 

				

				
					Is, sodavandsis

				

				
					180 g (ca. 3 is)

				

				
					Nødder

				

				
					30 g

				

			

		

		
			
				Ud over at dine poser gør det nemmere at holde styr på mængderne, så viser følgende nudge, at selve processen med at skulle åbne endnu en pose nedsæt-ter din lyst til at spise mere slik. 
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				I en biograf blev der som forsøg udleveret samme mængde slik til 2 grupper af mennesker. Begge grupper fik 440 kcal, men den ene gruppe i en samlet pose og den anden i 4 poser af 110 kcal pr. pose. Det viste sig, at gruppen med 4 poser kun spiste 1-2 poser, hvilket vil sige 110-220 kcal, mens gruppen med den store pose spiste 400 kcal. Opmærksomheden blev vakt, hver gang de skulle åbne en ny pose. Det sætter en begrænsning for lysten til at spise mere (4). 

			

		

			
				Fyldte flader frister

				De ting, du stiller på dit køkkenbord, er sandsynligvis det første, du vil spise, når du leder efter en hurtig snack. Mad, der står fremme i køkkenet, kommer i maven hurtigere, end vi når at registrere det. Så dåser med nødder, æsker med knækbrød eller morgenmadsprodukter, myslibarer eller skåle med slik og tørret frugt frister os ofte over evne. Hvis der skal stå ting fremme, så lad det være mad-varer såsom krydderier, olier og eddiker. Frugt og grønt må gerne stå fremme og helst synligt. Hermed kan du øge indtaget af det sunde, som du gerne må spise mere af. 

				Hvis du ikke har sund mad tilgængeligt, kan du heller ikke spise det. Sørg for, at du har følgende i dit køkken: rugbrød, friske og frosne grøntsager, frisk frugt, fisk på dåse, æg, magre mejeriprodukter, skaldyr, magert kød og pålæg samt fisk eller fjerkræ. 
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