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af alle bgrn lider af
tandlegeskrak.
For astmabgrn er
problemet langt
storre.

Kilde: Apotekernes
blad, Farmaci.
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Spis brad til, Janne

Janne Harder gik til diaetist for at fa gode rad til, hvordan hun kan tabe sig seks kilo mere. Beskeden var overraskende: Spis noget mere.

Af Marchen Jersild
Foto: Bjarke @rsted

Frugt til morgenmad, masser af kdl, magert ked og
lidt &g til frokost, lidt ked eller fisk til aftensmad
sammen med salat, lidt pasta og et glas vin. Hertil to
kartofler og en skive brgd. Om ugen.

Sadan lyder den kulhydratfattige dit, Janne Har-
der har fulgt siden starten af januar og som pd tre
madneder har faet hende til at tabe omkring tre kilo.

Men malet er at smide yderligere seks kilo og at
komme ned pa 63 kilo indenfor de naste ti uger, og
derfor opsegte Janne Harder diztisten Lene Allings-
trup i Dieetistklinikken i Gentofte for at fa gode rdd til
kosten og for at fd sat turbo pa sit vagttab.

Da Lene Allingstrup minutigst havde plottet Janne
Harders spisevaner ind pa sin computer, lad den
overraskende besked: »Spis noget mere!«

»Du far omkring 4.240 kilojoule om dagen, det
svarer til ca. 1.000 kalorier. Det er altsa tet pa
sultegreensen, der er pa 800 kalorier« lad Lene
Allingstrups kommentar.

»Du spiser for lidt. I de ti dr, jeg har siddet her som
privatpraktiserende dieetist, tror jeg ikke, jeg nogen-
sinde har lavet en slankekur eller en kostplan pa
1.000 Kkalorier. Jeg plejer at sige, at hvis man skal
slanke sig og virkelig g til den, sd skal man ikke
leengere ned end 1.100-1.200 kalorier om dagen.
Skulle man lave en plan pa 1.000 kalorier om dagen,
ville den simpelthen ikke opfylde alle kravene til
neringsstofferne,« siger Lene Allingstrup og peger pa
nogle af manglerne i Janne Harders sunde, men
kulhydratfattige kost:

»Vived, at kostfibre er med til at skabe en forbraen-
ding i organismen, og med din nuvaerende kost far du
kun en tredjedel af de 30 gram, du har brug for
dagligt. Du halter ogsa pa indtaget af B1 og B2-vitami-
nerne, dit kalkbehov far du heller ikke daekket, og du
ligger ogsd relativt lavt med jern.«

»Jeg spiser en vitaminpille om dagen. Kan den ikke
daekke det ind?« sperger Janne Harder.

»Jo, men vi ved bare ikke, hvordan kroppen opta-
ger naringsstofferne fra vitaminpillerne, og derfor
foretraekker jeg, at du far dem via maden,« siger Lene
Allingstrup, der dog ikke ligefrem vil kalde Janne
Harders kost sundhedsskadelig:

»Men jeg tror, den er med til at gere dit stofskifte
lavere. Din organisme har i overfert betydning sldet
spareknappen til, sa den kerer pa lavt blus,« siger
Lene Allingstrup og Janne Harder nikker:

»Jeg tror, jeg er en af dem, der udnytter maden
optimalt. Jeg ville simpelthen kunne overleve en
hungersnad,« konstaterer hun.

JANNE HARDER SPISER KUN tre maltider om
dagen, og morgenmaden, som hun bliver fint mat af,
bestdr kun af frugt samt kaffe med malk. Det far ogsa
Lene Allingstrup til at lafte en pegefinger:

»Der er ikke noget i vejen for at spise et let
morgenmaltid, sddan som du ger, men du far kun ca.
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»Seks kilo pa ti uger, det er slet ikke et urealistisk mal. Jeg plejer at sige, at et vaegttab pa et halvt kilo
om ugen far man ikke sved pa panden af,« siger Lene Allingstrup (t.v.) og roser Janne for hendes fore
lgbige vaegttab pa tre kilo: »l slanke-sammenhzng er det rigtig irriterende at vaere kvinde, for kvinder
kan ikke tabe sig med samme hastighed som mand. M&nd har en stgrre muskelmasse end kvinderne,
og derfor kan de omsatte kalorierne og tabe sig hurtigere end kvinder.« Ved sidste helbredstjek pa
Lagernes Test Center blev Jannes vagt noteret til 68 kilo, hos Lene Allingstrup viste vaegten 69,0 og
det er den vagt, diztisten har foretaget sine beregninger udfra.

200 kalorier i dit morgenmaltid, og det er faktisk ikke
ret meget at starte dagen pa. Nar du sa gar ned og
trener 20-30 minutter i firmaets treningscenter i
frokostpausen, tenker jeg pa, at du somme tider ma
fa lavt blodsukker, fordi dit indtag af kulhydrater er
sa lavt?«

»Det kan jeg ikke marke. Men det er maske, fordi
jegikke trener sd hardt. Omvendt har jeg undret mig
over, at jeg blev forpustet og tret sd hurtigt, iser
under den treening, hvor pulsen skal op,« siger Janne
Harder, der igennem mange ar har undgdet kulhy-
dratholdige spiser som bred og kornprodukter. Det
betyder, at knap 35 pct. af kalorierne i Jannes kost

Kom godt gennem forretningsfrokosten

Ndr man er til frokost eller middag med forretnings-
forbindelser eller for den sags skyld til familiefester,
kan man ofte ikke selv bestemme menuen. Og under
alle omstendigheder gavner det bestemt ikke for-
handlingsklimaet eller familiehyggen, hvis man selv
sidder med en salat uden dressing og en danskvand,
mens de andre smovser i baf og redvin.

»Det kan sende nogle signaler om askese, som ikke
er hensigtsmaessige,« siger Lene Allingstrup, som
anbefaler, at man forsgger at valge kalorielette retter
uden at virke fanatisk, hvis man selv kan bestemme
menuen.

Far man det samme som de andre, kan man undga de
verste faldgruber ved at gare folgende:

W Undgd at veere »gammelsulten« inden maltidet, sa
er det lettere at styre udenom og at springe det mest
fedende pa tallerkenen over.

W Spis et par gulergdder, en portion rdkost eller lidt
frugt, inden du gdr hjemmefra.

M Drik et par glas vand inden maltidet.

M Bestil salat eller grgnsagssuppe som forret og
frugtsalat eller sorbet som dessert.

M Bestil to forretter i stedet for en forret og en ho-
vedret.

M Pas pa med det lune brad, som altid kommer ind
pa bordet inden maden - det frister og feder.

M Ndr tallerkenen kommer pd bordet, sa tag lige et
vue ud over den, inden du kaster dig over maden.

kommer fra fedt, og det tal vil Lene Allingstrup gerne
have bragt ned.

»Jeg kunne godt taenke mig, at du spiste mere,
gerne fra kulhydratgruppen. Jeg er ikke sa bange for
kulhydraterne, som du er, jeg ville veere mere bange
for fedtet pa leengere sigt,« siger Lene Allingstrup og
anbefaler, at Janne supplerer sin daglige kost med to
skiver rugbred, 1,5 dl yoghurt, en halv banan og en
enkelt gulerod. Gerne som mellemmaltider, for flere
maltider i labet af dagen gger forbrendingen.

De fa @ndringer i kostsammensatningen betyder,
at kulhydraterne ryger op pa 41 pct. mod far 32 pct.,
og fedtet ligger pd 29 pct. mod 35 pct., mens protein

W Udvelg de mindst fedende ting pa tallerkenen og
start med at spise dem.

M Spis kun det halve af, hvad der er pa tallerkenen og
levn resten.

B Smag pd vinen og skdl med de andre, men hold gje
med forbruget. Drik godt med vand til madltidet eller
hald vand i redvinen, sd varer glasset leengere.

B Kompenser samme dag eller dagen efter ved at
spise mindre til de gvrige maltider, eller ved at dyrke
ekstra motion.

M Lad veere med at give op og sige: Nu er jeg faldet i,
sd kan det ogsd vere lige meget med det hele. Det er
bedre kun at falde i til et enkelt mdltid en enkelt dag
end til alle maltider over en hel dag eller flere dage.

udger 23 procent af kalorierne. Samtidig fordobles
indtaget af kostfibre og kalk, mens mangden af
B1-vitamin og jern ogsd eges. Det samlede energiind-
tag vokser fra 4.241 kilojoule (1.009 kalorier) til
5.658 k] (1.347 kcal.).

Samtidig anbefaler Lene Allingstrup, at Janne ng-
jes med kun at drikke et glas vin hver anden dag. Pa
den mdde vil hendes energiindtag nd ned pa 5.430 k]
(1.290 kcal.), hvilket vil give en yderligere gevinst og
accellerere vaegttabet.

»Nu har vi faet det til at se lidt mere anstendigt ud.
Det, vi er ndet frem til her, ligner mere noget, jeg ville
anbefale, end det, du kom herop med,« siger Lene

Kostplan for Janne Harder (s.430 kj/1.290 kcal)

Morgen

Frugtsalat af to stykker frugt, i alt
200-250 g, f.eks. en halv banan sam-
men med en blomme eller et halvt
xble eller en halv grapefrugt eller et
par skiver frisk ananas. En kop kaffe
latte (lige dele minimalk og kaffe).

Formiddag

1 lille baeger (1,5 dl) syrnet malkepro-

dukt — hgjst 1,5 g fedt/dl eller 1 stk.
frugt. Vand eller te.

Frokost (fra kantinen)
En stor portion blandet salat af f.eks.

rgdkal, broccoli, gulerod, agurk, cham-

pignon, peberfrugt, baby majs, zrter,
blegselleri, kinaradise, tomater eller
ra blomkal. 2-3 tsk. dressing (20 g).
Proteinholdigt tilbehgr, i alt 90 g,
f.eks. kalkun, kylling, skinke, roast-

beef, marineret sild, rgget laks, torske-

rogn, frikadelle, tun i vand, skaldyr,
&g, hytteost 5+, rygeost 5+ eller feta-
ost 5 pct. 1 skive rugbrgd (40 g) eller
2 skiver groft knaekbrgd. Vand.

Eftermiddag
1 gulerod, 1 skive rugbrgd (40 g)

eller 2 skiver groft knaekbrgd, Y2
banan eller 1 stk frugt. Vand, te
eller kaffe.

Aften

Tre gange ugentligt: Enten 2 sma
kartofler (80 g) eller 50 g pasta (ter
vaegt) eller 1 skive speltbrgd (50 g).
Hver dag: 150 g magert kgd med
maks. 10 pct. fedt, fjerkree uden
skind, fed fisk eller 200 g mager fisk.
Hgjst 2-3 tsk. (15 g) olie i alt til
stegning og dressing. Minimum 100 g
grgnsager uanset tilberedning dog
ikke avocado. Eventuelt lidt rosiner
eller vindruer, hvis der spises rakost-
salat. Vand.

Vin og alkohol
3-4 glas vin ugentligt (giver ca. 125
kcal pr. glas).

Drikkevarer

Kaffe eller te, light sodavand og suk-
kerfri saft, danskvand og postevand

kan drikkes efter lyst og behov. Drik
minimum 2 | dagligt.

Tag dagligt en vitamin/mineral tablet.

Lene Allingstrup er uddannet klinisk diztist fra Uddannelsescenteret i Ernaering
og Husholdning ved Arhus Universitet samt uddannet ernzrings- og hushold-
ningsgkonom. Hun har 20 ars erfaring, og abnede i 1995 Diaetistklinikken i
Gentofte, hvor hun har privatpraksis. En to timers konsultation med afdaekning
og analyse af kostvaner, udarbejdelse af individuelt kostprogram, instruktion
og vejledning, fastseettelse af mal for kostomlaegning, vejning og eventuelt
fedtprocentmaling koster 1.180 kr. Efterfglgende vagtkontrol koster fra 175 kr.

Se ogsa www.allingstrup.dk

Allingstrup, der mener, at Janne pa trods af det ggede
antal kilojoule vil fortsette sit veegttab og madske
endda vil fa mere energi, pa grund af den @ndrede
kostsammensatning.

»Det ser fint ud, og det bliver sjovt at se, hvad det
vil betyde,« siger Janne. »Men hvis nu jeg begynder at
tage pd igen, sa bliver jeg altsa sur!«

»Det ville overraske mig meget,« siger Lene Allings-
trup og lader det komme an pa en prave, for om to
uger skal Janne igen op til dieetisten for at blive vejet
igen!

mje@berlingske.dk

Beregn dit vaegttab

Vidste du, at?

Hvis du spiser 125 kalorier mindre hver dag i et ar, sa vil du tabe
fem-seks kg. Hver af folgende meengder giver ca. 125 kalorier:

1 almindelig pilsner

1 glas rgdvin

1 lille sodavand (2,5 dl)
1 dobbelt cognac eller
whisky (4 cl) 2 skiver spegepglse
1 skive knakbrgd med 1 skive  En halv Magnum is
17 pct. ost 30 peanuts

1 banan 1 lille portionspakke
1 spsk mayonnaise 15 croissant

5 flgdekarameller
4 smakager

Kilde: Diatistklinikken i Gentofte, www.allingstrup.dk

2 stk. fyldt chokolade

1 spsk bearnaisesauce

For at tabe et halvt til et helt kilo om ugen skal man som tommelfin-
gerregel have 2.400 k] (570 kcal.) mindre end ens dagsbehov. Man
kan lave en hurtig gennemsnitsberegning pa sit daglige energibehov.
Metoden geelder for personer med begraenset fysisk aktivitet i
hverdagen. @ges aktivitetsniveauet, vil vaegttabet ga hurtigere.

M Kvinder: (aktuel kropsveaegt i kg x 47) + 4.500 K].
W Mand: (aktuel kropsvaegt i kg x 63) + 4.500 K].

En kvinde pa 69 kilo vil sdledes have et dagligt energibehov pa 7.743

k] (1.843 kcal.). Skal hun tabe sig et halvt til et helt kilo om ugen, skal
smgr hun have omkring 5.343 k] dagligt (1.272 kcal.).

Kilde: Diatistklinikken i Gentofte, www.allingstrup.dk
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| Sundhedstjek fglger vi Bo
Rasmussen, Morten Jaeger og
Janne Harder i deres kamp for at
fa et sundere liv. Pa de farste
par maneder er det lykkedes
alle tre at forbedre deres kondi-
tion og at tabe sig, og nu gel-
der det om at holde dampen
oppe.

| denne uge er Janne
Harder til dizetist for at fa sat
turbo pa sit vaegttab.

Se alle de foregaende artikler
i serien, billedserie og fem
basisgvelser til stuegulvet pa
www.berlingske.dk under Viden
& Sundhed.

Sundhedstjek, 12. uge
Sadan gar det:

Morten Jager: »Jeg har
haft meget travlt pa ar-
bejdet med dage fra tid-
lig morgen til ved 20-ti-
den om aftenen, og det
har sat treeningen til-
bage, sa det skal der ret-
tes op pa. Jeg erimpone-
ret over, at Bo havde tabt sig otte kilo
til midtvejstjekket. Men vi kan jo ikke
have, at han render med det hele, sa
jeg ma i skarp trening for at fglge med.
Sa bare vent — om kort tid er det mig,
der traekker fra pa veegtsiden!«

Bo Rasmussen:

»Jeg er kommet i gang
med at lgbe, ogsa mor-
genture, men jeg har
klart problemer i mit ene
knze, nar jeg lgber pa
asfalt, sa jeg skal have
undersggt knaeet nerme-
re. Jeg haber, jeg kan
ngjes med et ekstra-pro-
gram. Jeg vil

ngdigt ngjes med at bruge lgbeband —
det bliver lidt kedeligt i leengden.«

Lar PC-blindskrift
pa |2 amer! Garamd!
Valgin nder? K, 1 530
Shestow Institurttet &pS
Frib Adle 51 180 Frk O
Basty progremc 33 148 60 £




