ar der er overarbejde fire
dage ud af seks pa en
uge, er det ikke s nemt
at bevare overblikket og
folge planen. Undskyldninger har
jo altid veeret den ledeste feelde,
fordi vi som fede har utrolig ondt
af os selv, og lidt pres udlaser
trastespisning og hurtige over-
springshandlinger. Pizza. Sushi.
Snack. Kage. Chokolade. Og
andet gv-mad!
Konditor Rikke Gryberg vil gerne
tabe 30 kilo og har nu klaret den
forste maned med nye og meget
sunde vaner. Hun far hjeelp til sit
projekt med programmet Ener-
gy4Life. Ud over udfordringerne
med at spise sundt - som er
ekstra store for Rikke, da hun er
omgivet af laekre kager hele tiden
- og fa treenet har Rikke fundet
ud af, at det er endnu svaerere
at leve sundt, nar hun far travit.
Men stress skal undgas. For det
feder. Hvis du er stresset, far du
ofte starre trang til sukker og fed
mad, fordi kroppen opfatter din
tilstand som en krisesituation
og derfor hamstrer mad. Fedt
og sukker beroliger en stresset
hjerne, og den type mad er des-
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Stress er en af de
vaerste forhindringer,
hvis du gerne vil
ned i vaegt, har
Rikke Gryberg fundet
ud af nu, hvor hun
har klaret forste
maned at sit nye,
sundere liv. Her fér
du forklaringen pd
hvorfor, og hjzelp til,
hvordan du bliver
stressen og de over-

fladige kilo kvit.

uden let for kroppen at gemme.
Og problemet er, at fedtet iseer
seetter sig om maven og dermed
om dine indre organer, hvilket
kan veere potentielt farligt for dit
helbred.

Stressen skal ned, for vaegten
kan komme ned.

Rikke forteeller, at hun isaer
stresser, nér hun har faet booket
for mange aftaler i kalenderen
uden at sgrge for luft imellem
dem.

- Jeg er selvsteendig, og jeg
foler jo ikke, at jeg kan sige nej

til pludselig at bage en bryllup-
skage til en forsinket kunde med
den begrundelse, at jeg ikke har
tid, fordi jeg skal til traening.
Jeg teenker altid, at jeg godt lii-
ige kan na det hele, og s kom-
mer stressen.
Lis Lyngbjerg Steffensen er
ekspert i stress, og hun hjeelper
Rikke og de avrige deltagere i
Energy4Life-programmet med at
forstd sammenhaengen mellem
en alt for travl og presset hver-
dag og en krop, der ikke
er i balance.
- Nar kroppen er i alarmbered-
skab, stiger niveauet af stress-
hormonet kortisol, siger Lis
Lynbjerg Steffensen.
- Kortisol nedbryder bl.a. celler
i hukommelsescenteret og seet-
ter gang i processen med at fa
mere ilt til musklerne, fordi krop-
pen skal veere klar til at flygte,
keempe eller stivne, nar den er i
alarmberedskab. Mange oplever,
at de bliver syge efter en hard
eksamensperiode, eller nar de
endelig slapper af, og tager pa
ferie efter en laeengere periode,
hvor der har veeret alt for meget
Fortseettes naeste side

OM LIS LYNGBJERG
STEFFENSEN

Lis Lyngbjerg
Steffensen

er forfatter

til de forste
bager i Skan-| §
dinavien om
ledelse og
stress. Hun

underviser ledergrupper,

medarbejdergrupper og en-
keltpersoner i forebyggelse
af stress og eget trivsel. Lis

er uddannet journalist

og

organisationskonsulent fra

Erhvervspsykologerne
Haslebo & Partnere.

Lees mere pé Lyngbjerg.dk

Tjek ALTfordamerne.dk, og
fa Lis Lyngbjerg Steffensens
bedste tips til gode bager

om stress. .=/2’\/

www.altfordamerne.dk
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-’IEU(KES UDFORDRING

W;Estaandig konditor,

sammen med ti andre deltagere skal hun
igennem et holistisk syv méneders forlgb, hvor
der primaert er fokus pa kost, fysisk aktivitet og
mental ligevaegt. Ved programmets start vejede

Rikke 112 kilo, og malet er at smide 20-30 kilo.
Lzes mere om programmet pa Fitdlife.dk.

ALT 5/2011  www.altfordamerne.dk

HOLD BLANDT
ANDET GJE MED
DISSE SYMPTOMER
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DERFOR ER SGVNEN VIGTIG

Sovnen genopretter skaderne og udskifter celler om natten.
Maengden af vaeksthormoner stiger, nar du sover.
Mzngden af stresshormoner falder, nér du sover.

Kilde: Lis Lyngbjerg Steffensen
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Fortsat fra forrige side
beskyttende virkning af im-
munforsvaret holder op, nar vi
kan slappe af igen. Nar vi er i en
langvarig stresstilstand, deemper
kroppen alle andre ungdvendige
funktioner. Der bliver blandt an-
det skruet ned for fordejelsen,
fordi den ikke er nedvendig, hvis
du - i overfort betydning - star
over for en tiger.

Nar fordgjelsen karer pa lavt
blus, kommer der mere sukker

i blodbanen, og blodsukkeret
karer op og ned.

Mad, kage og
slik trester

Mad med hgijt indhold af suk-
ker og fedt deemper niveauet

af kortisol, og har desuden en
afslappende effekt. Det er derfor,
man spiser mere uhensigtsmaes-
sigt, n&r man er stresset, og

den onde cirkel er for alvor i
gang. Kortisolniveauet ligger
lavt om natten, stiger i lgbet af
morgenen og falder igen ved
15-16-tiden om eftermiddag,
hvor mange far lyst til noget
sadt, fedt og en kop kaffe. For
at undgé dette, er det vigtigt at
spise regelmaessigt hele dagen.
Tre hovedmaltider og to
mellemmaltider.

Lis Lyngbjerg Steffensen forklar-
er, at vores nervesystem er delt i
to. Det sympatiske nervesystem
og det parasympatiske
nervesystem.

— Det sympatiske nervesystem
er dominerende, nar vi stresser.
Huvis vi stresser i maneder el-

ler ar, virker fordgjelsen ikke s&
godt, og sa bliver det sveerere
at tabe sig. Ved langvarige
stresssymptomer har kroppen
ikke nemt ved at slippe fedtet,
fordi den serger for at holde fast
pa energien. Nar man er i rol-
igere perioder, kan man opleve
at tabe sig uden problemer.

Nar man slapper af, tager det
parasympatiske system over,

og sa falder blodsukkeret, og
fordgjelsen gér i gang. Skiftet
mellem de to systemer er derfor
helt afgerende for evnen til at ga
ned i veegt.

Det farste og vigtigste rad, hvis
du vil tabe dig, er altsa at fa
stressniveauet ned, hvis det

er for haijt, for det er sveert at
fokusere pa sund kost og mo-
tion, hvis hele systemet karer i
overgear.

- Begynd med at f& sgvn nok.
Og det kan jo lyde lidt sveert, for
nar man er stresset, har man
netop ofte sgvnproblemer. Men
det handler om at fa lavet nogle

FRA TRIVSEL TIL ALVORLIG STRESS

TRIVSEL: Du oplever generel god balance mellem krav og
ressourcer og har en folelse af overskud.

BELASTNING: Du oplever livet som effektivt og meget travit og
har en begyndende felelse af underskud, pres og travihed.

Tilstanden kan sta pa i nogle uger.

STRESS: Du har stresssymptomer med andring af
personligheden. Tilstanden kan veere behandlingskraevende.

Kilde: Lis Lyngbjerg Steffensen
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RIKKE | TAL

START EFTER EN MANED

Hgjde 175 -

Veegt 112kg 105kg
BMI 36,5 34,2
Barm 129cm 126 cm
Talje 113cecm 112cm
Hofte 136cm  132cm
Lar 67 cm 65 cm
Overarm 40 cm 39cm

Folg Rikkes blog hver
uge pa ALTfordamerne.dk.

gode rutiner omkring det at
sove. Slap af om aftenen. Hold
fri fra computer og telefon efter
kl. 20.00. Lad opvasken sta.
Daemp lyset, det forhgjer mela-
tonin-niveauet. Melatonin er det
hormon, der regulerer sgvnen.
Spis som udgangspunkt ikke
efter aftensmaden, men tag evt.
et stykke knaekbrad eller et glas
varm maelk med honning lige
for sovetid, hvis du er meget
sulten. Sta op, hvis du vagner
ved fire-femtiden, og lav noget
kedeligt, til du bliver traet nok til
at sove videre. Bliv ikke liggende
i sengen, for sé bliver du irriteret
pa dig selv. Sta ogsa op igen,
hvis du ikke kan falde i sgvn ved
22-tiden. Sengen skal kun bru-
ges til savn og sex.

Savnen er utrolig vigtig i
forbindelse med et veegttab,

for undersagelser har ifelge

Lis Lyngbjerg Steffensen vist,

at man er mere tilbgjelig til at
spise snacks og usunde mellem-
maltider, nar savnen reduceres.
De, der i forsgget sov kortest
tid, spiste mere mad i labet af
dagen, og maden indeholdt flere
kulhydrater.

P& plus igen

Nar du har faet noget af dit over-
skud tilbage, kan du begynde at
se pa arsagerne til, at du bliver
stresset. Hvis det handler om dit
arbejde, kan du lave en liste over
dine arbejdsopgaver og bede
din chef om at hjeelpe dig med
at prioritere opgaverne. Nar man
er stresset, mister man nemlig

selv overblikket og kan ikke finde
ud af at prioritere. Find sammen
med chefen ud af, hvad der skal
laves her og nu, hvad der kan ud-
skydes, og hvad der eventuelt helt
kan slettes. Det samme geelder i
dit private liv og i familien.

- Det private er ens eget person-
lige liv og ens kerneveerdier. 80
procent af dem, der var i behan-
dling for stress pa et behandling-
scenter, havde mishandlet deres
kerneveerdier over laengere tid.
Hvis en veerdi f.eks. er at hente
barnene tidligt, og man ikke ger
det dag efter dag, vil det veere en
belastning for en, som har det
som kerneveerdi. Seet hver dag tid
af til dig selv i kalenderen, og find
sammen med familien ud af, hvilke
aftaler | kan udskyde eller aflyse.
Book ogsa gerne en hel weekend
indimellem, hvor der slet ikke er
noget pa programmet, eller hvor
du tager pa en keerestetur uden
andet formal end at slappe af.
Rikke har selv taget konsekvensen
af, at hun skal blive bedre til at
skeere fra, hvis hun skal tabe sig.
- Fra mandag til fredag handler
mit liv nu kun om arbejde, kos-
tomleegning og treening. Og min
sgde keereste. Hyggeting med
veninderne er skaret helt fra i
hverdagen, sa jeg far et pusterum
om aftenen. Jeg har ogsa reduc-
eret mine lgrdagsshoppe-ture

til én gang om maneden, for en
shoppetur er jo kun rigtig god,
hvis der ogsa felger lidt

caffelatte og den slags med!

Nar du har styr pa sevn og kalen-
der, kan du begynde at fokusere
pa sund kost og motion. Motion
forebygger stress, sa du kan ogsa
begynde med motionen. Det
vigtigste er at fa brudt den onde
cirkel med manglende motion,
darlig kost og for lidt sevn - og
seette den gode cirkel i gang. Med
hensyn til kosten anbefaler Lis
Lyngbjerg Steffensen og de evrige
eksperter i Energy4Life-projektet
at du felger Sundhedsstyrelsens
almindelige kostrad, hvilket du kan
lzese mere om i ALT for

damerne i uge ni.

www.altfordamerne.dk  ALT 5/2011



