Nar kzerligheden satter sig pa sidebenene
Af Thorkild Rasmussen

Parforholdet har det med at fede. Blandt andet fordi der gar hygge i den, og
fordi vi udtrykker keerlighed ved at kraese for hinanden med laekker mad og
vin. Isaer kvinden buler ud. Men parforholdet er ikke kun en kaloriefeelde: Det
er ogsa lettere at tabe sig, nar man har en partner til at stotte sig.

Keerlighed og kildevand lyder ikke umiddelbart som noget, der kan give sul pa
kroppen, men mange erfarer det modsatte. Parforholdet kan vaere endog
temmelig fedende, blandt andet fordi der gar hygge i den og kildevandet ofte
udskiftes med ragdvin. Og keerligheden bliver pakket ind i god mad lidt for ofte.
Der findes ikke officielle danske tal pa, hvor mange kilo vi tager pa, nar vi
indgar i tosomheden. Men en stor amerikansk undersggelse giver et
fingerpeg: Kvinderne, som deltog, havde i snit taget godt 12 kilo pa efter 13
ars aegteskab — altsa i runde tal et kilo pr. ar! Hvor meget, der skyldtes selve
tosomheden og hvor meget andre faktorer, som kvinderne var Igbet ind i,
siger undersggelsen dog ikke noget om.

Klinisk diaetist Lene Allingstrup fra Gentofte har heller ingen statistik, men hun
har alligevel en klar fornemmelse af, at ogsa danske parforhold feder.

— Jeg ser tit kvinder i klinikken, som har taget 5-10 kilo pa, efter at de madte
deres mand. En af arsagerne er, at der bliver mere hygge, isaer nar vi er
nyforelskede. Der er mange flere anledninger til at spise god mad med rgdvin.
Vi fejrer, at vi har faet en kaereste. At det er fredag. Vi laver en
elskovsmiddag. Eller maske en forsoningsmiddag, siger Lene Allingstrup.
Generelt spiser vi ogsa mere, nar vi er to. Som single er det ikke sa sjovt at
lave mad til sig selv, og derfor springer vi tit maltider over eller stiller blot
sulten sporadisk. | tosomheden nyder vi, at der er en at lave mad sammen
med og til, og derfor bliver maltiderne typisk mere omfangsrige — fx begynder
vi at spise desserter, som de faerreste singler kunne finde pa. Sidder vi sa
samtidig mere og holder i hand i stedet for at veere aktive, er det ikke seert, at
vaegten kan tage et hop opad.

Kvinder overtager mandens vaner

Nar det gar galt specielt for kvinder, er det ogsa fordi, der er store forskelle i
maends og kvinders made at omgas mad pa. Det kan veere sveert at fa
vanerne til at ga op i en hgjere enhed, og her traekker kvinden ofte det
korteste stra. Forstaet pa den made, at hun bliver mere maskulin i sin made at
spise pa. Ifglge Lene Allingstrup er maend stadig veek mere til mad med
substans: kad og sovs og noget, der maetter. Mens kvinder typisk er mere til
salater, maske med lidt kalkun eller kylling.

Maend kan spise omkring 400 kalorier mere om dagen end kvinder uden at
tage pa, iseer fordi de har en starre muskelmasse, der kraever energi. Sa hvis
kvinderne tilleegger sig maendenes made at spise pa typemaessigt og
maengdemaessigt, tager de pa.

Tosomheden er dog ikke kun en kaloriefeelde. Der er klare fordele i at veere to
til at holde den slanke linje sammen eller til at komme af med overfladige kilo.
Men det er selvfglgelig kun en styrke, hvis begge @nsker at tabe sig eller i
hvert fald stgtter hinanden. Det er et problem, hvis den ene lokker og forsgger
at fa den anden med i noget “syndigt”, siger Lene Allingstrup.



Det stiller du op mod tosomhedens kaloriefeelder:

VI SPISER FOR MEGET GOD MAD

Isaer nar vi er forelskede, vil vi gerne forkaele hinanden. Ogsa med mad og
kalorier. Det geelder om at vaere naerig og spare op til det, vi virkelig gerne vil
have. Hvis du er i kaloriemaessig balance ugens seks dage, kan du uden
problemer at spise heftigere mad med vin den syvende.

Lgsninger:

* Gor op med dig selv, hvor du vil bruge dine hyggekalorier, og hvor du ma
spare.

* Lad grensager fylde mindst halvdelen af tallerknen.

* Veelg magert kgd som fx mgrbrad, skinkek@d og roastbeef. Undga
panering.

* Undga fede feerdigretter og feerdigsovse.

* Ovnsteg mest mulig.

* Nar du sparer pa fedtet, s& kompenser ved at bruge bade surt og s@dt i
maden. Sgdt giver fyldighed og rund smag. Surt fremhaever smagen.

* Brug lgs af smagsgivere som krydderurter, citronsaft og balsa-micoeddike.

VI SPISER TIT UDE

Det behgver ikke at vaere noget problem, men det afhaenger af, hvor tit og
hvad | veelger. Der er stor forskel pa, hvordan maend og kvinder spiser pa
restaurant. Maend har det med at spise rub og stub. Kvinder er generelt mere
selektive og kan godt levne.

Lgsninger:

* Prgv at styre uden om de billige menuforslag, der er overveeldende i
maengde. Veelg nogle fa ting ud, som du virkelig har lyst til. Lidt, men godt-
princippet.

* Nogle kokkener er mere magre end andre. Sushi er et godt magert
eksempel.

* Veer selektiv med det, der er pa tallerknen. Du behgver ikke spise det hele.

HAN GLEMMER DET GRONNE

Nar maend kokkererer, mangler der sjaeldent kad, sovs og piskeflade. Mens
der ikke er sa meget af det grgnne.

Lgsninger:

* Fa ham til at udvide repertoiret med et par fedtfattige opskrifter. Vaek hans
interesse for nogle, som smager godt og er lette at tilberede.

» Tilbyd, at du star for gransager og salat, mens han stéar for kedet. Sa har du
lidt hand i hanke med kalorierne.

KVINDER SPISER MANDE-PORTIONER

Mange kvinder gser samme maengde mad op pa tallerkenen, som manden
gar. Det er ikke smart, fordi hans sterre muskler kreever ekstra energi, sa du
vil alt andet lige tage pa ved at spise den samme maengde, som han spiser.
Lgsninger:

* Beslut dig for kun at tage en portion af hver ret. Det kan hjeelpe dig til at
overholde det, hvis | portionsanretter i kakkenet i stedet for at tage gryderne
med pa bordet.



* Brug en tallerken, der er mindre end hans.

* Spis langsomt, og hold pauser. Sa far du en bedre maethedsfalelse. Det
skyldes, at din meethed opstar som et resultat af flere signaler , som fgrst skal
registreres i hjernen. Det tager mindst 10 minutter fra du begynder at spise til
du egentlig fgler hvor maet du er.

* Gor det til en vane at leegge bestikket mellem hver mundfuld. Det kan
hjeelpe dig til at seenke hastigheden.

HAN VIL HAVE, AT HUN ER RUND!

Nogle maend er (ubevist) bange for, at deres nye udgave af en slank kaereste
stikker af med en ung, slank rival. Andre maend gar i panik ved tanken om, at
de skal til at leve af samme sunde og grgnne mad som keeresten.

Lgsninger:

* Ggr maltiderne sa rummelige, at der bade er plads til “hendes mad” og
“hans mad”.

* Huvis han er usikker, sa prgv at berolige ved at forteelle, hvad du vil opna, og
hvorfor du har det bedre med at tabe dig. Fortael ham, at det ikke er for at
score andre maend.

* Mukker han over, at du fx bruger tid i motionscentret, sa undskyld ikke. Sig,
at du godt ved, det kan veere irriterende, men at du veerdsaetter hans stgtte.
Og tilbyd din statte til hans eventuelle planer.

* Ma du fortsat undveere hans stette, sa fa den fra venner eller kolleger. God
stgtte er afgerende, hvis du gerne vil tabe dig.

Spar op til hyggemiddagene

Vil du gerne “have rad” til en god hyggemiddag med det hele en gang
imellem, sa handler det om at spare i hverdagen og skabe et underskud i det
daglige kalorieregnskab. Og lidt talmodighed skader heller ikke.

Drikkevarer: Kan man drikke vand og te pa bekostning af sodavand, juice og
@l, er der hentet mange kalorier, som kan fyres af pa en halv flaske radvin i
weekenden.

Kartofler: Udskift noget af den kalorierige pasta med kartofler. En halv pakke
frisk pasta (125 gram) svarer i kalorier til 500 gram kartofler (8-10 stk.).

Spis tit: Spis regelmaessigt — af to arsager: 1) Det koster energi at spise.
Spiser man lidt, men tit, ssettes forbraendingen i vejret. 2) Gar der for laenge
mellem maltiderne, akkumuleres sulten, og blodsukkeret dykker. Sa forgriber
man sig typisk pa en usund snack.

Kilde: Klinisk dieetist Lene Allingstrup



