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Akkurat na
Utsett aldringen med

trening og et sunt 0g
smidig bindevey

Kvinner far utskrevet mindre

smertestillende enn menn.

Se hva du kan gjgre med det

4 lekre sommerretter med
saftige tomater

Overspiser du? Kanskje du
skal fjerne distraksjonene og
prgve mindful eating.

Farstehjelp til tgrre bein —
dermed blir de sommerklare

Har du prgv den herlig sprg
0g sunne pak choyen?

Psykologens 7 beste rad:
Slik takler du en narsissist

Styrketrening reduserer
risikoen for beinskjgrhet

Spar

Gled deg til neste utgave

2 | FORM 9/2025
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Vi elsker tomater, og de kan

brukes 1 et hav av retter. Prgv for

eksempel var lekre bruschetta -
god til bade snack og forrett.

42

Aldri mer tgrre bein! Finn ut hvordan
du far huden myk og fin, slik at som-
merbeina blir klare til a lufte seg.
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Forskjellsbehandling: Kvinners smerter
undervurderes | helsevesenet.
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Lytt o9 .
fa ro og
overskudd

Finn et rolig sted, ta pa deg hode-
telefoner, trykk pa play og la en av
lydfilene vare lose deg gjennom en
meditasjon eller pustegvelse.

Du har flere forskjellige a velge
mellom, men likt for alle er at de
hjelper deg med roe ned bade fysisk
og psykisk, stopper tankespinn og
fyller deg med ny energi.

MIED LYDGUIDENE FAR DU:

® Ovelser som tar mellom
5 0g 15 minutter.

® Hjelp til a fokusere
hele veien.

® Storre utbytte, siden du
far grundig veiledning.

® Mulighet for a lagre
lydguidene som favo-
ritter, for at det skal

vaere lett & finne ' :
dem igjen. | Her finner

du lydguider:
iform.nu/
mindfulness

T [\ [

min Nybegynner

Ildpusten

TIPS: Vil du spille av lyden uten at skjermen er pa?
clille s Do ikaoatlvideoen ovenfor

| FORM-appen gjor det enda lettere!

Alle lydguidene ligger klare 1 | FORM-appen,

som du har fri tilgang til hvis du abonnerer
pa | FORM.

Last den ned fra App Store eller Google Play.

13, eksplosive
ut av lungene,

H Qo
Trening Favaritter




Binde-nva-
for-noe?

mtrent slik reagerte jeqg ferste gang jeqg horte
om bindevev. Det var etter at jeg hadde fodt
mitt ferste barn og matte begynne a trene igjen
— for ikke a snakke om a fa de delte magemusklene

mine pa plass igjen.

Treneren min snakket om bindevev og dets (sveert
viktige) funksjon for hele kroppen — og 1 mitt tilfelle
hvor viktig det var for a fa magemusklene pa plass. I
mellomtiden satt jeg 1gjen med en blanding av sjokk
og fascinasjon. Hvordan 1 all verden kunne jeq, 1 en
alder av 30 ar, veere sa uvitende om dette superviktige
vevet som binder hele kroppen var sammen?

Siden den gang har jeg lest mye om bindevev og
leert om alle de viktige tingene det gjer. Og ikke minst
hvordan man holder det 1 topptform. Trening er (ikke
overraskende) veldig viktig her. Du kan lese mer om
dette pa side 18, der vi forklarer hvordan trening kan
motvirke en stiv og stel kropp — og ikke minst hvordan
et sunt bindevev kan forsinke og bremse kroppens

naturlige aldringsprosess.

Og mens Vi er inne pa bindevevet, kan du ta en titt
pa var guide til hva du bar spise hvis du vil veere snill
mot bindevevet — og dermed kroppen din.

Cecilie Gormsen, sjefredaktor

I

Grenne valg er
gode valg

Burrata, pasta og tomater?
Nam! Den kombinasjonen blir
aldri feil, og sender tankene
til Italia. Finn oppskriften
var pa den lekre og enkle
sommerretten pa side 30.

4 | FORM 9/2025
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| FORMs mantraer

Det skal vaere lett a
leve sunt

Madro! Ja, det er faktisk et
av de baerende prinsippene
innen mindful eating.
Kollegaen min har testet
konseptet — pa side 36 kan du
lese dommen hennes.

All mosjon
monner

Du kan fint fa en masse ut av
en god gatur. | tillegg til den
friske luften og en mental
pause kan du fa fart pa
forbrenningen. Hvordan kan
du lese pa side 14.

Det er ogsa god helse
a ha det godt

Mye tyder pa at kvinners
smerter undervurderes hos
legen. Det ma det bli slutt pa.
Derfor finner du pa side 26
gode rad til hvordan du sikrer
deg smertelindring.



wype

Hele hyllen med

magasiner for handen!

FG Wype gratis i en maned, og les
favorittmagasinene dine pd smarttelefonen
og nettbrettet — ndr du vil, hvor du vil.

Gled deg til a lese populeere magasiner
som BO BEDRE, lllustrert Vitenskap, | FORM,
Gjor Det Selv, Historie, Costume og mange
flere. Med et abonnement pda Wype far du
nemlig ubegrenset tilgang til over

500 utgivelser fra populeere magasiner
som du kan dele med hele familien.

Bli klokere pd alt fra historie, vitenskap og
helse til trening, mat, mote, gjor-det-selv
og fotografering.

Etter proveperioden koster Wype kun 129 kr,
og du kan alltid si opp abonnementet igjen.
Er du allerede abonnent pd et av Bonniers
magasiner? Da far du Wype til en spesialpris
pd 79 kr pr. maned.

Prov gratis pa
wype.no/intro

B enheter

Prov en
maned
gratis
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Del med familien — kan brukes pd opptil

@ Last ned og les magasinene offline

Legg til bokmerke for yndlingsartiklene dine

BB Velg selv skriftstorrelse pd artiklene
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Smatt men godt

lar du husket
gulrgttene dine?
Spesielt den lilla
Night Bird-sorten
er rik pa bioaktive
stoffer som bidrar
til a regulere
blodsukkernivaet.

'Ol MOt

sukkersyke

Det er en daglig kamp a styre blodsukkeret nar man
har type 2-diabetes. Ny forskning viser at det gir gode

resultater a spise gulrotter.

pis en gulrot. Dette er det enkle
radet til pasienter med type
2-diabetes, etter at forskere fra
Odense Universitet har under-
sgkt effekten av grgnnsaker pa mus.
Studien, som ble publisert | tidsskriftet
CTS Clinical and Translational Science,
viser at gulrgtter kan forbedre kroppens
regulering av blodsukkeret.

Fikk sunnere tarmbakterier

| lgpet av 16 uker ble musene foret
med et fettholdig kosthold som ligner
pa det en typisk diabetespasient far.
Musene ble delt inn | to grupper: Den
ene gruppen fikk gulrotpulver tilsatt |
kosten. Den andre fikk det ikke. Etter
en tid merket forskerne en betydelig
forskjell.

6 AvKarenVedel | Foto:iStock

— Musene som spiste gulrgtter,
hadde en sunnere balanse av tarmbak-
terier, sier fgrsteamanuensis Morten
Kobeaek Larsen.

— Studien viste at gulrgtter endret
tarmmikrobiomet, de milliarder av
mikroorganismer som lever | tarmen,
og som spiller en viktig rolle for fordgy-
elsen og helsen, fortsetter han.

Gulrgtter inneholder bioaktive stoffer
som styrker cellenes evne til a ta opp
sukker og dermed bidrar til a regulere
blodsukkeret — akkurat de funksjonene
som diabetespasienter sliter med.
Forsgket er forelgpig bare utfgrt pa
mus, men forskerne jobber med a
gjenta det pa mennesker. Inntil da kan
du trygt spise gulrgtter fordi behandlin-
gen er 100 % fri for bivirkninger. «
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’ Visste
du at ...

... antallet personer med
type 2-diabetes gker bade |
Norge og globalt? | Norge

er antallet mer enn
tredoblet de siste

| FORM 9/2025 7
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i FORM s favoritstrekk for nakken

Losner
spenninger
og strekker

og smidigg jor
nakken

og hele

ryggsoylen.
Utgangsposisjon:

Sitt pa underbeina med
hendene pa larene.
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Plasser hodet sa tett
pa knaerne
som mulig.
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Bevegelse:
&

»> Lgft deg opp pa
knaerne pa en innpust.

»>» [Trekk skuldrene
tilbake, og forleng
ryggsgylen fra hale-
beinet opp til toppen
av hodet.

Hold larene sa
loddrette som
mulig.

©

»> Pust godt og dypt inn.

»>» Plasser hendene |
gulvet pa utpustet, og
land med toppen av
hodet | gulvet.

»> Strekk armene
bakover, og plasser
hendene pa under-
beina, eller flett
fingrene bak knaerne.

Forleng ut
gjennom armene.

©

»» Pust inn, og rund opp

ryggen pa utpustet.

»> Irekk skuldrene vekk
fra grene.

»» Loft hoftene, og send
dem opp mot taket.

»» Hold stillingen i
10 dype andedrett.

»> Gli tilbake 1 barnets
stilling pa et utpust
ved a senke rumpa
ned mot haelene og
lande pannen | gulvet.

»> la en liten pause

her, fgr du langsomt Gjor det lettere: Gjor det_

lgfter overkroppen og Du kan legge et foldet VaHSkehgere:
setter deg tilbake pa teppe under hodet. Hvis du er smidig nok,
underbeina. & sa grip rundt haelene.

8 Av Annika Mahallati | Foto: Jakob Helbig
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_ en magisk trylledrikk?

Bland, ror, vent. Chiavann er enkelt og raskt a lage, men effekten sies a vaere stor.
VI tar en naermere titt pa den populaere drikken.

vis du har en profil
pa det sosiale
mediet TikTok, har
du sannsynligvis
hgrt om chiavann. Hvis
du ikke er pa TikTok, blir
du kanskje introdusert for
drikken fgrst her. Vi snakker
altsa om chiavann (ogsa
kjent som chia fresca), som
har blitt veldig populaert pa
den nevnte sosliale medie-
plattformen. Det omtales
ogsa som «innvendig
dusj»-trenden. Ifglge tilhen-
gerne fungerer chiavann
som en Indre dusj som
renser tarmen og behandler
forstoppelse.

Her har vi alliert oss med
ernaeringsekspert Martin

Kreutzer for a hgre om det er
noe hold i pastandene.

Bra for fordgyelsen
Chiavann bestar, som navnet
antyder, av chiafrg og vann.
Chiafrg er sunne 1 seg
selv, for de er fulle av kost-
fiber, protein, omega-3-fett-
syrer, antioksidanter og
kalsium. Nar frgene legges i
vann, begynner kostfibrene
| frdene a absorbere vannet
og svelle, slik at frgene
danner en myk masse. Den
myke massen 1 chiavann vil
allerede 1 magen gi en god
metthetsfglelse. Det samme
skjer hvis du setter tennene
| den populeere chiagrgten,
der frégene ogsa er blandet

10 Av Anne-Cathrine Staerke og Martin Kreutzer | Foto: iStock

med vaeske. Spiser du
derimot frgene ra, for eksem-
pel som et dryss pa skyr vil
de fgrst begynne a absor-
bere vann senere | fordgyel-
sesprosessen. Derfor far du
lkke den samme metthets-
fglelsen som med chiavann,
fordi freene ikke legger seg
like tungt | magen. En annen
fordel med a drikke frgene
som chiavann i stedet for a
spise dem ra, er at de sma
fiberbombene ikke absorbe-
rer like mye vann | tarmen

— det har de allerede gjort |
glasset. Dermed reduserer
du risikoen for forstoppelse.
Og det er betydelig enklere a
drikke chiavann, enn det er 3
spise frgene ra.

Slik lager du
chiavann

m 3dlvann

Hm 1ss chiafrg

B /2 ss sitronsaft

m 1 skive sitron, gkologisk
m Mynteblad

1. Ha chiafraene i et glass
og hell 1 1skaldt vann.
Rar godt rundt 1 blan-
dingen, ellers vil freene
klumpe seqg sammen.

2. La glassetstai 10
minutter til freene
har fatt en geléaktig
konsistens.

3. Tilsett sitronsaft |
blandingen og rar godt.

4. Tilsett mynteblader og
en sitronskive.



VISUELL INTELLIGENS

HVOR KLOK ER DU?

Ta Illustrert Vitenskaps |Q-test, og f& svaret. Beregn
|Q-en din, og fa en utdypende rapport med resultatene.
Sammenlign ogsa ditt eget resultat med andres IQ.

k\
E E Skann her og ga direkte til testen.
[] ' ILIVIT.NO/TATESTEN MATEMATISK INTELLIGENS

@) SPRAKLIG INTELLIGENS

HUKOMMELSE

(® L0GISK SANS

Eller ga inn pa

Bonnier Publications International AS, Kundeservice, postboks 1188 Sentrum, 0107 0SL0, tif, 23 06 87 00
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tips til et perfekt

fotbad

Ta gjerne et
fotbad en gang i
uken — men ikke

oftere.

Et hiemmelaget tfotbad er
bade godt og avslappende.
Men du bgr sannsynligvis
justere et par ting hvis du
vil gjore det beste for
fottene dine.

oen ganger er sannheten vanskelig a hgre, og det gjelder
| hgyeste grad fotbad. For ikke tenk pa et langt, varmt

og velduftende fotbad — det er nemlig ikke det beste for
fottene dine.

Hvis du spdr en fotterapeut — og det er akkurat det vi har gjort -
bor fotbadene verken vaere lange eller spesielt varme. lkke ta dem
for ofte, og glem sapen.

Falger du var guide til h)emmelaget fotbad, lover vi dog at
fotterapeuten gir deg grgnt lys.

Begynn
med ...

... a finne frem det du
trenger til fotbadet;
kar, handkle, fotkrem
og eventuelt en
pimpstein. Du
trenger ogsa noe

a skrubbe fattene
med, for eksempel

en neglebarste og

en svamp — gjerne
en kjgkkensvamp
med en myk og en
hard side. Ha ogsa
en klokke eller
mobiltelefonen innen
rekkevidde.

Fyll fot-
badet med
lunkent vann.

Vannet | fotbadet
bar veere maksimalt
35 grader varmt.
Ikke tilsett sape eller
salt, men tilsett noen
draper mandelolje
eller olivenolje.

La vannet
blotgjore
fattene 1 noen
minutter.

Len deq tilbake
0g nyt roen mens
vannet gjar jobben.

Vask og
skrubb
fottene.

Bruk en myk svamp
der huden er myk,
og bruk en grovere
svamp eller barste
til @ skrubbe negler
og fotsaler. Bruk

en pimpstein — og
absolutt ikke en fotfil

—til omrader der du
kan ha hard hud.

Hold aye

La fattene ligge |
vannet | maksimalt
5 minutter.

Tark
fottene
grundig

— ogsa mellom
teerne. Ellers gker
du risikoen for a fa
fotsopp.

12 Avlinge Eriksen | Foto: iStock | Kilde: Sisse Corlin Bech, statsautorisert fotterapeut

med tiden.

... Smgre fottene
med god fotkrem
—unnga krem
mellom teerne. &
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Et kaldt
fotbad kan ogsa
vaere en suksess

- Husk at et fotbad ikke ngdvendigvis
d trenger a veere varmt. Spesielt pa
varme sommerdager kan det veere

deilig a putte fgttene i et kaldt
fotbad. Dette gjelder spesielt hvis
du har statt eller gatt mye,
eller hvis du er hgygravid.

| FORM 9/2025 13
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- Gl gass pa .

gaturen

Oppgrader spaserturen til en skikkelig treningsokt ~

og fa fart pa forbrenningen. Her er tre gode tips til
hvordan du kan intensivere gaturen.

Ga med god teknikk

Alle klarer da a g4, tenker du kanskje. Og det
er helt riktig, for kroppen er langt pa vei flink
til & tilpasse seq ulike aktiviteter. Men hvis
du gar mye, er det likevel lurt a fokusere litt
mer pa teknikken for a forebygge smerter |
for eksempel korsryqqg, knaer og fotter. Farst
og fremst er det viktig at du gar mest mulig
naturlig og slapper av 1 overkroppen, slik at
det foles uanstrengt. Her er et par ting til du
kan tenke pa underveis: Pass pa at skuldrene
er lave og avslappede. Rett deg opp I ryggen.
Stram magen. Sving godt med armene for a
gke tempoet. Skyt hofta litt fram.

Ga opp, opp, opp
Det er lite som slar bakker
og trapper nar du skal fa opp

Tips

Fort, rolig, fort
Intervaller er glimrende ved

For a fa musklene til  mange treningsformer, og det

pulsen. Sa vil du virkelig hive a jobbe enda gjelder ikke minst gange. Det er
etter pusten mens du gar, er hardere, kan du ta kiempelett a veksle mellom a ga
det lurt a finne en rute som gar to eller tre trinn om rolig og oke tempoet skikkelig

itt opp og ned. Enten det er
snakk om bakker eller trapper,
vil det utgjaere en stor forskjell
for forbrenningen, bedre
kondisjonen og styrke musklene | bein og
rumpe. Du strammer ogsa automatisk hele
kroppskjernen litt ekstra for at du 1kke skal
tippe bakover. Det er viktig a starte forsiktig
for ikke a overbelaste kneaerne. Du kan finne
en rute med en god, lang bakke eller trapp,
og legge den inn 1 treningsaktene de neste
ukene. Den farste gangen gar du opp og ned
to ganger. Neste gang gjar du det tre ganger,
deretter fire, og sa videre.

14 Av Jeanette Linder | Foto:iStock | Kilde: Marina Aagaard, master i fitness og trening

gangen mens du
holder overkroppen
mest mulig

| korte sekvenser om gangen.
Poenget er at nar du gjar noe

i ganske kort tid, klarer du a
presse deg mye hardere enn
nar du gjer noe som varer lenger. Det har en
flott effekt og bedrer kondisjonen merkbart.
Intervaller kan bygges opp pa mange

mater, med alt fra ultrakorte spurter pa

5-10 sekunder til lengre intervaller pa

30-60 sekunder. Det aller viktigste er at du
gar sa fort du kan i intervallene. Husk ogsa a
varme opp litt for du setter | gang, for eksem-
pel ved a ga rolig de farste fem minuttene og
deretter gke tempoet gradvis. e

retl.
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Creme
ge |a
cremel

Sunn og smidig hud som ikke er
gdelagt av for tidlig aldring. Ja takk,
kke sant? Det er bare gode ting
a si om solkrem, og her har vi

Var

favoritt

EAU THERMALE

vene
LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE <& Solkremen fra

Avene er synonymt

SPF med hgy dekning
uva mot UVB, UVA og
HEV-blatt lys.

HAUTE PROTECTION/HIGH PROTECTION Kremen er 5i|kemyk
ULTRA FLUID pa huden og

Peaux sensibles - Sensitive skin Inneholder
INVISIBLE provitamin E, som
- beskytter mot
luftforurensning.

50ml €

Avene
funnet en rekke gode alternativer — Utirg Fluid Tnvisible:
fullpakk d ek Te ' SPF 50, 50 ml,
ullpakket med ekstra sidegevinster. b

.E —.l." ﬂ'.;‘l—'ﬂnam T— -
L e i
. = |=
1 Thim & | —
= d

W

(we) (o) SPF 30 .
LA ROCHE-POSAY SENSITIVE ¥
LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE SKIN e
KARMAMEIU b PROTECTS UPTO 10 HOURS: B PF
HIGH PROTECTION B
BROAD SPECTRUM UVMUNE 4(}3“@ ﬁ E '
o
S0+ = Z
Tn!; I'IEI-I:J_H!' p:lfﬂl_@cllﬁ;p,: Very nll;:;:-':;im _ :‘t{- |
ULTRA-LONG UVA :{“:@
PROTECTION b=
E 7
“
— —
A En parfymefri A Fuktighetsgivende A Beskyttelse | A Spesielt egnet for A Det blir ikke
fuktighetskrem for og gjennomsiktig lommeformat. Tuben sensitiv hud. P20 er enklere a huske
kroppen fra danske solspray som er er flat og passer | elsket av idrettsuta- utsatte omrader |

Karmameju. Ingen

gule merker pa
klerne, da den
inneholder sinkoksid
som naturlig solkrem |

perfekt for pafering
na fuktig hud, da den
danner en fin film og
tarker etter hvert
som huden tarker.

selv de minste
ommer. Den er
neriket med Mexoryl
400 for a beskytte
mot ultralange

vere — kanskje fordl
den gir opptil

10 timers beskyt-
telse, er vanntett,
absorberes raskt, er

ansiktet, som lepper
og nese, nar du har
denne med deg.
Fales som leppe-
pomade pa huden

stedet for : UV-straler. parfymefri, vegansk og beskytter like

. S Biotherm =

titandioksid. : og enkel a pafore. godt som en
Waterlover Sunmist, La Roche-Posay We likel "

Karmameju SPF 30, 200 ml, Anthelios UVmune " Lines el

SUN Lotion, SPF 30, 399 kr. 400, SPF 50, 50 ml, P20 Elizabeth Arden

200 ml, 459 kr. 310 kr. Sensitive Skin, SPF Eight Hour Cream,

50, 100 ml, 265 kr. SPF 50, 10 ml, 330 kr.

Av redaksjonen | Foto: PR 15
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Redaiker

De er bade dekorative med sin
vakre targe, og herlig knasende
spro i en salat eller pa toppen av
et smarbrad eller et ostetat. Prov
0gsa a dyppe reddikene 1 litt salt ogQ
spise dem som snacks.

16 Av Louise Hagemann | Foto: iStock

3 raske om
reddiker

Reddik spises normalt
ra og skal bare vaskes
— Ikke skrelles — og
rotspissen nappes

av. Smaken er skarp
fordi de Inneholder
sennepsoljer. Hast
dem nar de er 1-2 cen-
timeter 1 diameter.
Smaken blir darligere
hvis de blir starre. De
skal vaere knasende
sprg a bite .

Reddiker kan-holde seg.i

b-6 dager | kKjgleskapet. De er
felsomme for etylen og bar ikke
oppbevares sammen med frukt
og grgnnsaker . som epler, peserer
og tomater som avgir etylen.

Reddiker tilhorer
korshlomstfamilien som
for eksempel pepperrot.
De kan enkelt dyrkes |
kijokkenhagen elleri en Rekker du ikke a fa

blomsterkasse. Sa dem hastet reddiken for
tidlig pa varen, begynn de gar i stokk, kan du
med en liten porsjon og bruke de lysegranne
sa nye frg annenhver belgene som kommer
uke utover sommeren, etterpa. De kalles

slik at du alltid har ferske skulpe, har en mild
reddiker. De er spiseklare reddiksmak og er
etter cirka en maned. gode i en salat. &
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lara er Norges storste kvinnemagasin direkte rettet mot

voksne kvinner. lara gir kvalitetspafyll innen selvutvikling,

o~

helse, voksen mote, sunn og deilig mat, kulturstoft,

o o .
spennende reisemal og ikke minst, inspirerende reportasjer
med kvinner som har sterke historier og erfaringer i livet

— og om nye veler videre.

Bonnier Publications International AS, Kundeservice, postboks 1188 Sentrum, 0107 OSLO, tlt. 23 06 87 00
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18 Avinge Eriksen | Foto: Jakob Helbig | Kilde: Christian Couppé, Associate Professor, PT og PhD




Iren deg til smidig bindevev:

Brems

Trening holder blodsukkeret stabilt. Det er viktig for a
forsinke og bremse kroppens naturlige aldringsprosess,
som QJor bindevevet stivt og gker risikoen tor
Ivsstilssykdommer.

Kroppens

Hva er bindevev?

Bindevev finnes overalt 1 kroppen din.

Du har bindevev i huden, i og rundt musklene, i sener, leddband, knokler og
organer. Bindevevet fungerer ogsa som et stort elastisk vev som binder hele kroppen
sammen og er avgjarende for bevegelse og bevegelighet. Bindevevets fibre bestar
hovedsakelig av proteinene kollagen ogq elastin.

Fra fadselen av er bindevevet mykt og elastisk, men etter hvert som du blir eldre,
blir bindevevet mer og mer stivt.

| FORM 9/2025 19



Brems kroppens aldring

r du litt eldre? Beveger du
deg ikke sa mye? Oq foles
kroppen din otte litt stiv,
om og stram? Da er det
sannsynlig at bindevevet
ditt ikke har det sa bra. Og
dette ber du ta pa alvor.

Det er sannsynligvis et tegn pa at
kroppens aldringsprosess er1 full gang
— og kanskje til og med tidligere enn
den burde veere. Den gode nyheten er
at du kan gjore noe for a bremse den.

Grunnen til at bindevevet ditt blir
stivt, er noen skadelige sukkerkryss-
bindinger som hoper seg opp 1 kroppen
med alderen. Disse bindingene kalles
AGEs, som star for Advanced Glycation
Endproducts. Blodsukkeret ditt spil-
ler en stor rolle her. Hvis du generelt
gar rundt med heyt blodsukker — for
eksempel tordi du har diabetes, spiser
mye ultraprosessert mat eller sjelden
mosjonerer — akkumuleres flere av de
skadelige bindingene.

V1 kommer tilbake til AGE-
bindingene senere 1 artikkelen, men
forst har vi noen gode nyheter: Du kan
nemlig bremse oppbyggingen av ska-
delige bindinger 1 kroppen, og dermed
opprettholde et smidig og sterkt binde-
vev. Og i1kke minst —1 hvert fall til en
viss grad — utsette kroppens aldring litt.

Beveg deg mer
Nokkelen er et stabilt blodsukkerniva,
og lesningen er enkel — men samtidig
er det ogsa sa forbasket vanskelig. Du
trenger «bare» a reise deqg oftere fra
kontorstolen, sofaen eller bilsetet der
du sitter sa komfortabelt. Bevegelse er
nokkelordet.

Det sier Christian Couppé€, tysio-
terapeut, lektor ved Kebenhavns

lapere som hadc

Studie: Livslang langdistanselgping gjor en forskjell

prosent feerre skadelige sukkerkryssbindinger |
bindevevet. Det fant forskere fra [drettsmedisinsk
avdeling pa Bispebjerg Hospital i studien, der eldre

Universitet og seniorforsker ved Institut
for Idreetsmedicin og Fysioterapi pa
Bispebjerg og Frederiksberg Hospital.
Her har han spesialisert seg pa
forskning 1 vev, blant annet bindevev
0g sener.

— Nar vi beveger oss, stabiliserer vi
blodsukkeret, noe som er veldig viktig.
Det betyr at det er mindre sukker 1
blodet som kan danne de skadelige
sukkerkryssbindingene, sier Christian
Couppé.

Christian Couppé har tidligere ledet
forskning som undersokte vevet til eldre

o6

Litt er ogsa bra. All
pevegelse er bra for
bindevevet. Selv det 3
sta opp 0g Jobbe ved
skrivebordet kan gjare
en forskjell.

Seniorforsker Christian Couppé

e lopt langdistanselgp det meste

av livet, ble sam
men stillesittend

20 | FORM 9/2025

med at den reduserte sukkerkryssbindingen farer ti
forsinket aldring og lavere risiko for livsstilssykdommer hos lapere.

menlignet med slanke og friske,
e personer. Forskerne konkluderte
bade mindre skader,

Visste
du at ...

... et sunt bindevev er
avgjgrende for at du skal
kunne trene uanstrengt og
smertefritt? Hvis vevet er
stivt og omt, hjelper det
Ikke at musklene dine
er 1 toppform.

lopere som hadde veert langdistanselo-
pere det meste av livet. Forskerne fant
at bindevevet hos disse loperne hadde
feerre av de skadelige sukkerkryssbin-
dingene enn hos unge, stillesittende
mennesker.

— V1 vet at mennesker som er fysisk
aktive, generelt har mindre sykdom
og feerre problemer med alderen. I var
studie sa vi at det er mulig a utsette ald-
ringen ved a lepe lange distanser gjen-
nom hele livet, sier Christian Couppe.

Litt er ogsa riktig

Na blir du kanskje andpusten ved
tanken pa a ta fatt pa bade hel- og
halvmaraton. Men 1kke veer redd. All
trening er bra.

— Litt er ogsa bra. All bevegelse er
bra for bindevevet. Selv det a sta opp
og Jjobbe ved skrivebordet kan gjoere
en forskjell, sier seniorforsker Christian
Couppé.

Beroliget kan vi na vende tilbake til
de skadelige sukkerkryssbindingene —
de sakalte AGE-ene.

AGE-ene akkumuleres natur-
lig 1 kroppen med alderen og antas
a fremme betennelse som gker risi-
koen for en rekke livsstilssykdommer.
De skadelige bindingene dannes nar
sukker via blodet moter proteinfibrene
som utgjer bindevevet ditt. AGE er en
kjent marker for aldring 1 kroppen, og
de utvikler seqg ikke 1 samme takt hos
alle.

— V1 vet at personer som har proble-
mer med sukkerkontrollen, for eksem-
pel diabetikere, har en raskere aldring,
sier Christian Couppeé.

%
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Det som skjer | bindevevet ditt

Bindevevet ditt finnes | hele kroppen som et elastisk nettverk. Bindevevets fibre
bestar hovedsakelig av proteinene kollagen og elastin.

e - Forskjellen pa
g L i en babys myke
o bindevev og
S “sem---=._.--===0770 en eldres stive
bindevev er
T e e stor.
»> Du er foadt med mykt og veldig elastisk »> | lgpet av livet vil sukkerstofter fra »> Nar du trener, senker du blodsukkeret
bindevev. blodet lagre seq | bindevevet. Haye og forhindrer at nye sukkerkryssbin-
»> | ungt og friskt bindevev ligger protein- blodsukkernivaer fremmer denne dinger dannes og hoper seq opp i
fibrene 1 et lgst nettverk. opphopningen. bindevevet.

»> Nar sukkerstoffene meater proteinfi- »> Det blir ogsa feerre av de bindingene
brene | bindevevet, skjer det en prosess som allerede er opphopet. Arsaken til
som kalles glykering, som danner dette kjenner ikke forskerne enna.
skadelige sukkerkryssbindinger. »> Trening trekker ogsa i bindevevscellene.

»> Disse bindingene kalles Advanced Dette bidrar til & holde bindevevet sterkt
Glycation Endproducts (AGE), og de gjor og smidig, og senker risikoen for bade
proteinfibrene stive og ufleksible. idrettsskader og livsstilssykdommer.
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Brems kroppens aldring

Han legger til at studier ogsa tyder
pa at et kosthold rikt pa sukker og/
eller ultraprosessert mat fremskynder
dannelsen av AGE-er. Seniorforskeren
understreker imidlertid ogsa at det
fortsatt er mye vi ikke vet om bade
dannelsen av sukkerkryssbindinger og
skadevirkningene av dem.

Tren flere ganger i uken
All trening og bevegelse er bra for bin-
devevet, sa langt, sa bra. Men hva om
vl, 1 ikhet med langdistanseloperne 1
studien, ogsa ensker a bremse veksten
av skadelige sukkerkryssbindinger?
Hvor mye, eller lite, skal til?

— Det vet v1 egentlig 1kke, sier senior-
forsker Christian Couppé. Han legger

22 | FORM 9/2025

L @ping er bra, men
daglige spaserturer
er sannsynligvis 0gsa
pra — det er bare I1kke
fullt sa godt doku-
mentert som lgping.

Seniorforsker Christian Couppé

til at jo mer trening, desto bedre, men
at det ikke ser ut til at vi trenger a drive
med livslang langdistanseloping.

— Loping er bra, men daglige spaser-
turer er sannsynligvis ogsa bra — det er
bare ikke fullt sa godt dokumentert som
loping. Og det ser ut til at tung styrke-
trening ogsa kan pavirke sukkerkryss-
bindingen til en viss grad, sier han.

— Liker du verken tung styrketrening
eller daglige gaturer, sa er litt bedre end
iIngenting, lyder det fra forskeren. Gjor
for eksempel noen gode strekkovelser,
eller reis deqg litt oftere hvis du har en
stillesittende jobb. Og hvem vet —nar
du ferst er kommet opp av stolen, far du
kanskje lyst til a rere deq litt mer.




Forskerens
beste tips

til smidig
bindevev

Slik skal
du spise

Kostrad som er bra for
bindevevet ditt

»» Spis mindre sukker, og unnga spesielt brus.

»>» Spis | henhold til prinsippene | middelhavsdietten.
» Middelhavsdietten kjennetegnes blant annet av

hjemmelaget mat med gode ravarer, som mye frukt og

gronnsaker, belgfrukter, fisk, sjgmat og olivenolje.
»> Unnga ultrabearbeidede matvarer. De inneholder
vanligvis store mengder fett, sukker eller salt. \

Dertor skal du unnga
ultraprossesert mat

Det er mye forskerne enna ikke vet om sukkerkryssbin-

dinger, for eksempel hvordan de dannes og hvilke skade-

virkninger de har. Studier tyder imidlertid pa at et usunt
kosthold kan bidra til a sette turbo pa aldringsprosessen.
Dette skyldes at produkter som brus og ultraprosessert
mat gker blodsukkeret, noe som fremmer dannelsen av
de skadelige bindingene.

— Hvis du spiser mye ultraprosessert mat, ser det ut til
at det til en viss grad pavirker denne opphopningen av
sukkerkryssbindinger. Det finnes det mer og mer bevis
for, sier seniorforsker Christian Couppe.

middelhavskost

Middelhavsdietten har gjentatte ganger blitt karet til
World's Healthiest Diet av amerikanske eksperter. |
en tidligere studie der Christian Couppé undersgkte
bindevevet til eldre idrettsutgvere, deltok ogsa en rekke
kostholdsforskere. Forskerne sa blant annet pa om det
var en sammenheng mellom sukkerkryssbindinger i
bindevevet og det kostholdet forsgkspersonene primeert
hadde spist | I@gpet av livet.
— Vi sa at de som rapporterte at de spiste mer vestlig
og ultraprosessert mat, hadde en tendens til a bli malt
ved en hgyere biologisk alder sammenlignet med dem
som rapporterte at de spiste et mer middelhavspreget

kosthold, sier Christian Couppé.

3 eksempler pa

ultraprosesserte

matvarer

»> Brus og
energidrikker

»> Miislib
energ|l
protelr

arer,
narer og
barer

»> Dressi

ger, ferdige

sauser og ketsjup
fra butikken
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Brems kroppens aldring

Forskerens
beste tips

til smidig
bindevev

Slik
skal du trene

Treningsuke som
gagner bindevevet ditt

»>» Styrketrening 3 ganger 1 uken
»» Daglig gatur pa 7000-8000 skritt _

e O 5 R "
L i el I“;f:‘:’l:":‘-“ ..‘-r_‘:‘_.-#:.. L _ :
-+ u ¢ P
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Derfor bor du ga turer

“ TIpS for trenmgsuken din: Som nevnt tidligere viser forskning at det a begynne a
Soo » | egg inn litt trappegang i styrketreningen for a fa opp lgpe langt, for eksempel halvmaraton, har veldig god
. nulsen og bedre sirkulasjonen. effekt. Dette er imidlertid urealistisk for mange, og for
oo [/ » Generelt bor du tenke pa a legge inn sa mye hver- dem vil daglige gaturer veere et godt valg. Og selv om
dagsmosjon som mulig 1 lapet av dagen — spesielt en gatur kanskje ikke hgres like spennende ut som et
is du har en stillesittende jobb. maraton, ma du ikke undervurdere den treningen du far
»> Hvis styrketrening og daglige gaturer ikke er et gjort hver eneste dag.
alternativ, kan du gjere spesielle tayegvelser for — Alt du kan legge inn slik at det blir en vane, er bra,
bindevevet. sier seniorforsker Christian Couppé.

Den offisielle anbefalingen om 10.000 skritt om

De rfor b@r d L tren e dagen er kjent for de fleste, men ifglge forskeren viser

nyere forskning at 7000-8000 skritt er nok til a utgjgre en

Styrke forskjell.

— Det ser ut til at tung styrketrening kan pavirke suk-

kerkryssbindingene til en viss grad, sier seniorforsker '
Christian Couppé. Han anbefaler at du fokuserer pa Derfor ka n d u |egge tl |
toyegvelser

tung styrketrening, der du presser deg selv pa de siste
repetisjonene. Sikt pa 10-15 repetisjoner av hver gvelse

og gj@r 2-3 sett. Hvis du er Iinteressert | bindeveyv, har du kanskje hgrt om
— Du trenger ikke a trene pa treningssenter, du kan spesielle tgyningsgvelser.
gjgre det hjemme 1 stua. Du kan gjgre armstrekk og Ifelge Christian Couppé finnes det ingen langtids-
elastisitetstrening, og hvis du har trapper, er det ogsa bra studier pa effekten pa mennesker, men dyreforsgk har
a inkludere litt trappetrening. Det trener bade styrke og vist at tgyningsgvelser har en viss effekt pa de skadelige
sirkulasjon, anbefaler forskeren. sukkerkryssbindingene.
Som et utgangspunkt anbefaler Christian Couppé a — Igjen, hvis du ikke har mulighet til a trene styrke, er
trene styrketrening for hele kroppen tre ganger 1 uken. tdying ogsa bra for a fortelle bindevevet at det er pa tide
Sikt pa rundt 45 minutter. a komme i gang, sier forskeren. &

Husk a veaere glad

Far du lar deg rive med av flere timers trening hver dag oq et ultrarestriktivt kosthold, minner seniorfor-
skeren om at det ogsa er viktig @ ha noe a glede seg over, for eksempel | form av gode sosiale relasjoner.

— Det er nok begrenset hvor mye det pavirker krysslenkene, men forskning viser at det sosiale
elementet ogsa har betydning for hvor lenge vi lever. Happy life — hvis du ikke har det ogsa, blir det fort
kjipt, sier Christian Couppe.
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vinners

smerter blir
undervurdert

Seerlig akutte
smerter behandles
ulikt hos menn og

kvinner.

26 Av Karen Vedel | lllustrasjoner: iStock/iForm | Kilde: Lars Arendt-Nielsen, smerteforsker og professor



Helsepersonell

gir mindre
smertestillende

til kvinner enn til
menn nar de er
skadet. Dette er en
forskjellsbehandling
du bgr veere klar over,
rader smerteforsker.

n mann og en kvinne kommer
inn pa legevakten med

samme skade — det kan for
eksempel veere brystsmerter.
Sykepleleren deler ut smertestillende
til mannen, mens kvinnen ofte gar tom-
hendt hjem. Det heres ut som en spok.
“n stor israelsk studie slar imidlertid
fast at det faktisk stemmer.

— Studien viser at kvinner far mindre
smertestillende, og at smertene deres
vurderes lavere, sier Lars Arendt-
Nielsen, smerteforsker og protessor
ved Aalborg Universitet og Aalborg
Universitetshospital.

— Kjonnstorskjellene 1 smertetors-
kning og -behandling har blitt pavisti
tidligere studier, og denne storre stu-
dien bekrefter trenden, sier han.

Medisinske journaler avslgrer
diskriminering

I alt 17 000 journaler fra akuttmot-
takspasienter ved Hadassah University
Medical Centre i Israel gjennom fire ar
har blitt studert 1 detalj. Basert pa smer-
testillende medisiner som ble forskrevet
til mannlige og kvinnelige pasienter,
kunne forskerne pavise en signifikant
forskjell. Av mennene fikk 47 prosent
smertestillende, mens bare 37 prosent
av de kvinnelige pasientene med tilsva-
rende symptomer fikk lirket piller ut av

3 tips for a
fa Toreskrevet
smerte-
behandling

Veer tydelig om smerten din

Det er viktig 4 sette ord pa smertene
dine. Hvis du tkke gir uttrykk for
det, kan du ikke forvente a fa den
behandlingen du trenger.

Si for eksempel: «Smerten min er 8
av 10, og det er mye pa min skala».
Fokuset bar vaere pa hva pasien-
ten opplever, ikke hva klinikeren
fornemmer.

lkke overdriv

Selv om det er fristende a legge til
litt ekstra nar du beskriver smertene,
er det ikke anbefalt. Sterke smerte-
stillende midler som morfin kan vaere
farlig hvis du ikke trenger det. Veer
eerlig | stedet.

Var oppmerksom pa
akuttmottaket

Spesielt akutt smerte behandles ulikt
hos menn og kvinner. Det kan for
eksempel vaere smerter etter opera-
sjoner eller ulykker som krever akutt-
behandling. Nar det gjelder kroniske

smerter som harvarti mer enn 12
uker, utjevnes forskjellen 1 behandling

Menn blir sett pa som
steinaldermenn som
er vant til @ handtere
smerte. Sa nar en
mann sier det samme,
tenker nelsepersonell.
«Ah det ma veere
alvorligy.

Lars Arendt-Nielsen, professor

milde smertestillende midler ble gitt
som paracetamol og ibuproten eller
sterkere medisiner som opioider.

Siden diskrimineringen er en
gammel favoritt 1 smertetforskningen,
kan professoren ha en mulig forklaring.
ltolge Lars Arendt-Nielsen kan dette
gl en pekepinn nar man ser pa andre
grupper som ifelge forskning ogsa blir
underbehandlet: Eldre, demente, barn
og personer med kognitive problemer,
for eksempel psykisk syke.

— Det gruppene har til felles, er at
de av ulike grunner ikke setter ord
pa smertene sine, sa det kan tyde pa
at kvinnelige pasienter kan veere mer
tilbakeholdne med a snakke om graden
av smertene sine, sier han.

Steinaldermenn og hysteriske
kvinner

Helsepersonell beerer ogsa noe av
ansvaret for ubalansen. Utdaterte og
stereotype kjonnsopptatninger gjer at

de kan reagere ulikt nar en kvinne og
en mann ber om smertestillende. —>

fordi det er strengere retningslinjer for
utskriving av medisinetr.

personalet.
Forskjellen gjaldt uavhengig av om
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Kvinners smerter blir undervurdert

— Nar en kvinne sier: «Na vil jeg — Kjonnet t1l behandleren har monstre for utskriving av medisiner, sier
ha noe», kan hun bli oppfattet som betydning for hvordan pasienten blir smerteforskeren.
overdramatiserende, sier Lars Arendt- behandlet. Studien fra Israel viser at Med andre ord: Hvis du er kvinne,
Nielsen og fortsetter: kvinnelige leger toreskriver mindre blir smertene dine generelt vektlagt

— Menn blir sett pa som steinalder- smertestillende medisiner enn mannlige lavere enn menns, og det er storre
menn som er vant til a handtere smerte.  leger. Tidligere studier har ogsa vist at sannsynlighet for at du far resept pa
Sa nar en mann sier det samme, tenker kvinnelige og mannlige leger har ulike smertestillende medisiner hvis behand-
helsepersonell: «Ah, det md veere alvor- leren din er kvinne.
lig». Denne kKjonnsopptatningen spiller
nok ogsa en viss rolle, sier han. Be om hjelp til smertene dine

“n studie tra en akuttavdeling Et godt eksempel pa hvorfor kvin-
ved University of Rhode Island 1 USA ner trenger mer smertebehandling, er
understreker trenden. Den viste at arbeldet med a bekjempe senskader
kvinner far mer beroligende midler og o . etter krettbehandling.
mindre smertestillende, mens bildet var N a r e n kV | n n e liolge protessoren hider mange 1
omvendt for menn. . _ o 3 B stillhet etter for eksempel bryst- eller

Hvis vi skal tette kjgnnsgapet, ma S | e r . N a V] ‘ J e g livmorkreft. Kvinnene sier: «Na har jeg
det gjeres mer. Kvinner generelt ma blitt behandlet og overlevd, og vi snak-
veere mer apne og utholdende nar ha n O e N ; ka n h U n ker egentlig ikke om smertene.»
det gjelder a sette ord pa smertene . — De gir ikke uttrykk for at de har
sine og kreve behandling for dem. b ‘ | O p p fa ttet S O m det vondt, for kreften er jo behandlet.
Oppfatningen om at menn taler mer . Men det betyr ikke at man ikke skal fa
smerte enn kvinner, ma rokkes ved. O Ve rd ra m a t | S e re n d e : behandling for smertene etter krettsyk-
Men seerlig kvinnelig helsepersonell ma dommen hvis man har dem, sier Lars
veere oppmerksomme. Lars Arendt-Nielsen, professor Arendt-Nielsen.

3/ prosent av
kvinnene | studien
fikk smertestillende
midler. For mennene
var tallet 47 prosent.

Du trenger litt vann for
a svelge tablettene. Visse

preparater skal imidlertid
helst tas til maltid eller med
rikelige mengder vann for a
beskytte magesekken.
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Ingen grunn til a gke den
anbefalte dosen hvis du er stor,
men hvis du er bitte liten og
veier under 50 kilo, kan du
ofte oppna eksakt samme
effekt ved a ta bare
halvparten.

Smertelindring har veert kjent og brukt
siden antikken, da man oppdaget en
smertestillende effekt ved a trekke ut
salisylsyre av barken 1 piletreet. Det var
farst mot slutten av 1800-tallet at en
tysk kjemiker fant ut at effekten skyldtes
acetylsalisylsyre. Det fikk legemiddel-
firmaet Bayer til a utvikle Aspirin, som
raskt ble en stor suksess verden over.
Etter a ha dominert markedet for
smertestillende medisiner i 60 ar,
fikk acetylsalisylsyre konkurranse av
to nye typer stoffer, paracetamol og
Ibuprofen, som vi | dag kjenner best

Paracetamol

For eksempel Paracet og Panodil
»> Virker effektivt ved feber og
svake smerter, men er ikke

bra hvis du har en betennelse. mindre effektivt ved feber og hoste.

»> Pillene skal svelges med betennelse. »>» Har du derimot feber eller
vann, og det er 1 utgangs- »>» Acetylsalisylsyre har en betennelse, har du ingen
punktet ingen bivirkninger. blodfortynnende effekt. nytte av preparatene.

»> Det anbefales at du unngar
paracetamol hvis du har

leverskader eller et hoyt
alkoholforbruk.

Acetylsalisylsyre

For eksempel Aspirin og Magnyl

»» Kan veere riktig valg hvis du
har svake smerter, men er

»> Du ber alltid innta det |
forbindelse med et maltid,
men unnga det helt hvis du
ar magesar, astma, svekket
ever- eller nyrefunksjon, er

fra henholdsvis Paracet og Ibux. Man
kan gjerne si at acetylsalisylsyre tapte
konkurransen, for | dag anbefaler leger
forst og fremst paracetamol som har
feerre bivirkninger, og som til og med
demper feber.

Felles for iInnholdsstoffene acetyl-
salicylsyre, paracetamol og ibuprofen
er at de fgrst og fremst virker ute |
kroppen. Her hindrer de at for eksempel
et sar pa fingeren eller en avreven
muskelfiber utlgser de biokjemiske
signalstoffene som forteller hjernen
at det gjgr vondt. Eksakt de samme

Kodein

Kodimagnyl

»» Reseptbelagt.

gravid eller tar blodfortyn-
nende medisinetr.

For eksempel Kodein DAK og

»> Vlirker spesielt effektivt mot

Velg riktig type smertestillende

signalstoffene kan fgre til feber eller
betennelse, og derfor virker en del
smertestillende mot mer enn smerter.
Da forholder det seg helt annerledes
med stoffet kodein, som er reseptbelagt
| Norge, men selges over disk | nabo-
landene vare. Det utvinnes av opi-
umsvalmuen og er | slekt med morfin.
Selv om det ikke pa langt naer er like
kraftig, virker det | likhet med morfin
rett pa hjernen og medfgrer en viss
risiko for a utvikle avhengighet. «

Ibuprofen

For eksempel Ibux og Brufen

»> |buprofen er riktig valg hvis
du har svake smerter eller
eriferd med a bekjempe en
betennelse.

»> Du ber alltid spise noe
sammen med pillene.

»> En hyppig bivirkning er
tratthet og luft 1 magen.

»> Du kan kombinere ibuprofen
og paracetamol, men ikke gjor
det pa egenhand. Snakk med
legen far du gjer det.
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Det er hgysesong for tomater,
sa det er na du skal toppe
rettene dine med de rade,
solmodne godbitene.

Hvis du trenger inspirasjon,
frister vi deg med tire lekre
oppskrifter — pertekt for en
varm sommerkveld.

Bruschetta med
tomat, redlgk og
basilikum

Se oppskrift pa side 35

30 Av Signe Moesby Leth | Foto: wichmann+bendtsen
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T

Legg tomatblandin-

gen pa bradskivene

rett far servering for
a unnga at bradet

blir blatt.
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Pasta med burraﬁa'
0og ovnshakte
tomater

Se oppskrift pa side 35
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Tips
Du kan selvfalgelig

0gsa servere
retten med ferske
tomater | stedet
for ovnsbakte, men

ovnsvbakingen gjar
smaken mer intens.




Tips

Liker du 1kke kori-
ander, kan du bruke
andre urter, for

eksempel persille
eller basilikum.

Torsk 1 ovn med pico
de gallo og koriander-
og limeris

Se oppskrift pa side 35
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Tips
Suppen kan med

fordel lages dagen
for og settes i

jo

Gl

eskapet. Suppen
selvfalgelig

ogsa nytes varm.
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Klassisk gazpacho med
topping
4 PERS.

Tilberedningstid:

e 20 min. (+ 2 timers avkjgling)
H 12 tomater, godt modne

m 1 grann paprika

m 1 radlak

m1agurk

m 1-2 fedd hvitlgk
m 50 g daggammelt brad

m 1 ss hvitvinseddik

W 2 ss extra virgin olivenolje

m Havsalt

m Svart pepper, friskkvernet
Topping:

|2 agurk

m 1 paprika

m 2 radlak

m 60 g bradkkrutonger

m 1 liten bunt friske krydderurter

=

2

1. Snitt alle grannsaker grovt, og riv
bradet | mindre stykker.

2. Legg alti en blender sammen med
de gvrige suppeingrediensene.

Blend til du har en jevn og kremete
suppe. Smak til med salt, pepper og
hvitvinseddik hvis nadvendig.

3. Sett suppen pa kjal i minst 2 timer for
servering.

4. Finhakk greannsakene til toppingen:
agurk, paprika og radlgk. Anretti sma
skaler sammen med bradkrutonger og
friske krydderurter.

Naeringsinnhold | per person

Energi: 247 kcal | Proteiner:6 g
-ett: 10 g | Karbohydrater: 35 g
Kostfiber: 7 ¢

- ﬁ'

" .
"




Pasta med burrata og

ovnshakte tomater
1 PERS Torsk 1 ovn med pico de gallo og
] L koriander- og limeris
Tilberedningstid:
() g i 4 PERS.
Pasta og pastasaus: 0 ggﬁ;ﬁdnmgﬂld'
m 400 g fullkornspasta
m 1 ss extra virgin olivenolje Torskepakker:
m1lgk m 4 torskefileter uten skinn
m 2 fedd hvitlek, knuste eller finhakkede m 1 radlgk
m 1 boks hakkede tomater W 2 ss extra virgin olivenolje
m 1 ts akasiehonning eller rarsukker m2lime
m 2-1 ss chiliflak — kan utelates m Havsalt
m 2 ts torket timian m Svart pepper, friskkvernet
m 2 ts tarket oregano m Frisk koriander
m Havsalt Pico de gallo:
m Svart pepper, friskkvernet m 4 store tomater, skareti sma terninger
Ovnsbakte tomater: m 1lgk, finhakket
Bruschetta med tomat, m 500 g cherrytomater m 1 jalapeno, finhakket
radlgk og basilikum m 2-4 fedd hvitlgk m 1 lime, saften
12 STK. W 1 ss extra virgin olivenolje m 2 bunt koriander, finhakket
=, Tilberedningstid: m Havsalt | o) Ha.vsalt | |
e 20 min. m Svart pepper, friskkvernet Koriander- og limeris:
Topping: m 3 dl basmatiris
m 300 g tomater, godt modne M 4 ss pinjekerner m 1 fedd hvitlak
m ¥ liten radlak | Frisk basilikum m 1 ss extra virgin olivenolje
m 2 fedd hvitlak m 1 burrata (150 g) m 1 gkologisk lime, saft og finrevet skall
m 1 handfull frisk basilikum m Svart pepper, friskkvernet m 2 bunt korlander
W 2 ss extra virgin olivenolje m Havsalt
m Y2 ts havsalt 1. Forvarm ovnen til 180°. Halver tomatene,
m Svart pepper, friskkvernet og fordel dem 1 en ildfast form sammen 1. Torskepakker: Forvarm ovnen til 180°.
m 1 bagett, gjerne fullkorn med hvitlgk, olivenolje, salt og pepper. Fordel torsk og radlak i skiver pa 4 stykker
Stek 1 20-25 min., til tomatene er mare. bakepapir. Topp med olivenolje, salt,
1. Skjertomatene | terninger, og radlak | 2. Kok pastaen etter anvisningen pa pepper, koriander, noen limeskiver og
sma terninger. emballasjen. saft. Brett bakepapiret sammen til 4 sma
2. Knus eller hakk det ene feddet hvitlgk fint, 3. Hakk lgken fint, og knus hvitlak fint ti pakker, og stek dem 1 ovneni ca. 14 min.
og snitt den friske basilikumen. sausen. Sautér beqgge deler 1 olivenolje 2. Koriander- og limeris: Kok risen 1 henhold
3. Ha alti en skal sammen med olivenolje, | en gryte, til lakene er klare. Tilsett de til anvisningen, men tilsett knust hvitlgk
havsalt og friskkvernet pepper. Lag det gvrige ingrediensene til sausen og la den og olivenolje i kokevannet. Nar risen er
gjerne | god tid, sa det kan sta og trekke. smakoke mens pastaen koker ferdig. Hell ferdigkokt, helles den overi en skal, der
4. Skjeer bagetten 1 skiver, og rist dem | vannet av pastaen, og vend inn pastaen den vendes sammen med lime, finhakket
ovnen eller pa grillen til de er spra. Gni de sammen med sausen. koriander og et dryss salt.
ristede brodstykkene med en fedd hvitlak, 4. Anrett sammen med de ovnsbakte 3. Pico de gallo: Finhakk alle ingredienser.
og topp dem deretter med tomatblandin- tomatene, burrata, ristede pinjekerner, Rar sammen | en skal, og server som
gen og litt frisk basilikum. frisk basilikum og friskkvernet pepper. tilbehar til torsken og risen. &
Naeringsinnhold | per stykk Naeringsinnhold | per person Naeringsinnhold | per person
Energi: 57 kcal | Proteiner:1g Energi: 619 kcal | Proteiner:19 g Energi: 411 kcal | Proteiner:23 g
Fett:2g | Karbohydrater.8 g Fett: 22 g | Karbohydrater: 91 g Fett: 10 g | Karbohydrater: 57 g
Kostfiber: 1 g Kostfiber: 11 g Kostfiber: 4 ¢
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Spis akkurat
DASSE ...

. med
en
spesiell
teknikk
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Mange slar pa autopiloten nar maten star pa bordet,
0g ender opp med a overspise. Det kan du sette en
stopper tfor med metoden mindful eating. Her guider
en ekspert deg giennom teknikken — og vi prgver den
selvialgelig selv.

u kjenner sikkert folelsen. Du  overspising pa — mindful eating. Det er

setter deg ned foran TV-en noe vaneterapeut og mindful eating-ek-
med en stor porsjon mat pa spert Sine Guntveit har hjulpet mange
tallerkenen. med:
Favorittprogrammet ditt trollbinder — Mindful eating handler om a spise
deg til skjermen mens du forsyner deg. med mer tilstedeveerelse og nytelse. Det
Nar tallerkenen er tom, spiser du handler om a sla pa bryteren til deg selv
kanskje en porsjon til. Fordi du ikke og Innse hva du ensker og trenger ut fra
foler deg mett, selv om du kanskje din egen fornuft.
egentlig er det. Men har du egentlig Tanken bak mindful eating er at du
\ smakt ordentlig pa maten eller kjent foler deg mettere og ikke overspiser nar
‘ etter om du har blitt mett underveis? du fokuserer sansene dine pa maten og
Sannsynligvis itkke. Det er nok mer spiser med bevissthet. Du ma lytte til
sannsynlig at du faktisk har kroppen din og spise det du har lyst pa.
' overspist. Kort sagt, du ma veere til stede nar du
Nar du glemmer a spiser og virkelig nyte maten. Pa den
fokusere pa maten maten merker du ogsa raskere nar du
less mens du spiser, er mett — bade nar det gjelder sult og

mnser du forst at sanser.

: _ du er mett nar — Ugnsket overspising er alltid et
Det motsatte av mindful eating : .
: _ : bukseknap- symptom pa noe. Kanskje du er stresset,
kalles mindless eating eller distra- . . .
- pen er1 ferd er for restriktiv med maten eller spiser
hert spising. Ofte forbundet med 5 . :
med a sprette for fort, sier Guntveit.

angst, overspising og vektgkning.
Hvis du spiser mens du kjgrer
bil, ser pa TV eller sitter med
en annen skjerm, er det
mindless eating.

ut. Hores dette

kjentut? Daber  Veien til et positivt forhold til mat
du lese videre, Gulratter er sunt. Godter1 er usunt.
for det finnes en Sjokolade er bare tillatt 1 helgene.

enkel mate a unnga Mange av oss har slike regler, der vi
deler mat inn i forbudt og tillatt. Men —>

Dertor overspiser Vi

Du er ikke til stede Du spiser for raskt Du lytter ikke til Du spiser etter
Kanskje du ma svare pa en Det tar opptil 20 minutter far kmppe“s behov telelsene dine
tekstmelding, se pa TV, snakke hjernen innser at kroppen er Nar du ikke lytter til kroppens Nar du spiser pa en mindful
med kjeresten din eller sgrge nett. | lapet av den tiden har behov, er det lett 4 overspise. mate, blir du klar over hvilke
for at barna far noe a spise. mange rukket a overspise. Med mindful eating kan du behov du spiser for: Er det
Nar du ikke er oppmerksom pa  Men nar du er bevisst og stoppe opp og legge merke fordi du er sulten —eller er du
hva du spiser og ikke smaker oppmerksom, spiser du | til kroppens signaler: Hva har egentlig stresset, lei deg eller
ordentlig pa maten, er detletta etlangsommere tempo, og jeg lyst til @ spise, og nar faler trist? Det gjor at du kan stoppe
overspise. kroppen har lettere for a jeg meg mett og fornayd bade opp og finne andre mater a
gjenkjenne naturlige signaler fysisk og sansemessig? handtere falelsene dine pa.

om nar du er mett.
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Spis akkurat passe

disse reglene holder oss taktisk
tilbake, mener Sine Guntveit:

— Vi ma leere oss a omga
maten i stedet for a unnga
den.

Du kan spise deg mett
pa gulretter, eller chips for
den saks skyld. Men selv
om du har fatt 1 deg rikelig
med kalorier etter en pose
chips, trenger du fortsatt
neeringsrik mat. Akkurat
som du sannsynligvis har
lyst pa noe annet hvis du har
stappet 1 deg gulretter.

A spise med omtanke er
ikke et valg om a spise sunt eller
usunt. Det handler om a lytte til
kroppens behov. Det gjer du ved a
skifte tokus fra hva du ber spise til hva
du har lyst til a spise.

Nar vi spiser, vil smaksopplevelsen
alltid veere storst forst. Dette gjelder
for all mat — enten det er en gulrot, en
pizza eller den deiligste karamell. Etter
hvert som maltidet skrider frem, vil
smaken avta. Kroppen din forteller deg
at du ikke vil ha mer mat. Nar du spiser
oppmerksomt, blir du mer bevisst pa

o6

Det handler om a sla
pa bryteren til deg

selv og Innse hva du
gnsker og trenger ut
fra din egen fornuft.

Sine Guntveit, vaneterapeut
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kommer jeg
ikke bare til a4 spise

sjokolade?

Hvis jeg bare spiser det jeg har lyst pa,
vil jeg ikke bare spise godteri og kake
hele dagen?

Sine Guntveits svar er et klart nel.
Mindful eating handler om a lytte
til kroppen og dens signaler. Og
kroppen din trenger mer enn
godterl og sjokolade.

nar maten faktisk slutter a smake godt.
Nar du spiser etter lyst og nyter hver
eneste bit, far du ikke lyst til a overspise
eller fortsette a spise mye annet.

For du begynner a spise, er det
viktig a stoppe opp og innse hvorfor du
gar bort til kjeleskapet. Er jeg virkelig
sulten? Eller har jeg lyst pa mat fordi
jeg kjeder meg eller er trist?¢ Hvis du
er lei deqg og far lyst pa sjokolade, sa ta
deg en bit — men veer bevisst og nyt det
skikkelig, rader Sine Guntveit:

— Leer deg a bruke det effektivt.
Kanskje er det den sjokoladebiten som
gir deg energi til a komme deg ut og
ga en tur. Sa nyt den og spis den uten
skyld og skam, for darlig samvittighet
gjoer det bare verre.

Ikke en slankekur
Mindful eating er ikke en diett, men
en livsstilsendring. Mange opplever

imidlertid at de spiser mindre
fordi de blir mer oppmerk-
somme pa metthetsfolelsen,

og ikke spiser pa autopilot. En

slankekur regulerer matinn-

taket basert pa en diettplan.
Med mindful eating regulerer
du maten etter kroppens sig-
naler: Er jeg sulten/mett? Vil
jeg egentlig ha mer?
Fokuset ligger pa a ha et
avslappet og balansert forhold
til mat og leere seqg a lytte til
kroppens signaler.

Det er viktig a gi det a spise
oppmerksomt litt tid. Hvis du har
ignorert kroppens signaler 1 lang tid

og maltidene dine har veert styrt av

regler, kan det ta lang tid for krop-

pen a venne sed til a spise oppmerk-

somt. Du kan ikke forvente at kroppen
din umiddelbart forteller deg nar du ber
slutte a spise. Som med sa mye annet er
mindful eating noe du ma eve deg pa.

Noen kan ha nytte av profesjonell
hjelp hvis gamle vaner og forestillinger
om hva som er riktig og gal mat star i
velen for a spise oppmerksomt.

Mindful eating kan hjelpe
fordoyelsen
Ved mindful eating spiser du i trad med
kroppen din og hva den trenger og
onsker. Det skaper en mer harmonisk
fordeyelsesprosess, sier Sine Guntveit.
— Det kan redusere ubehag som opp-
blasthet og forstoppelse. Nar du spiser
sakte og oppmerksomt, tygger maten
grundigere og inntar mer tilpassede
mengder, gjer du det ogsa lettere for
fordeyelsessystemet a jobbe, sier hun.
Mindful eating kan ogsa redusere
stress og roe ned kroppen, noe som
1 seg selv kan hjelpe kroppen til a
fordeye bedre fordi den kan fokusere
energien sin pa fordeyelsen 1 stedet for
a veere i en tilstand av stress.




De 10 prinsippene for
Mindtul eating

() Spis nar du er sulten

Var nysgjerrig pa sulten din. Er den fysisk eller
folelsesmessig? Kjenn pa den: Er du virkelig sulten,
eller bunner sulten 1 andre ting — som at du kjeder deq,
er stresset eller trott?

@ Se pa og lukt pa maten

Se pa maten — bade far og mens du spiser. Legg merke til
hvilke former og farger den har. Sarg ogsa for at du lukter
pa maten. Nar du retter sansene dine mot maten allerede

for maltidet, starter fordeyelsen, og kroppen er klar til 3
spise.

€) Fokuser pa hver
munnfull

Det handler om a veere til
stede og gi full oppmerk-
somhet til hver munnfull mat.
Legg ned bestikket mellom

hver munnfull, og serg for

at du far maten godt rundt |
munnen. Du smaker maten
forskjellig avhengig av hvor
den ligger pa tungen.

€) Legg merke til
smaken

Nar du virkelig smaker

0g spiser langsommere,
oppdager du at maten smaker
bedre til 8 begynne med.
Etter en stund avtar smaken.
Det gjor ogsa at du faler deg
mett raskere og lettere kan
slutte a spise.

&) Sma porsjoner

Ta sma porsjoner pa tallerkenen din. Da far du
et bedre inntrykk av hvor mye det er fornuftig for
deq a spise.

() Stress ned

Nar du er avslappet, spiser du saktere, nyter maten og
er til stede | maltidet.

Sa start med a ta noen dype andedrag far du begyn-
ner a spise, og gjerne noen ganger i lgpet av maltidet.
Dette hjelper kroppen din til a roe ned og veere til stede
| maltidet.

& Bruk sansene
dine

Et av de viktigste prinsippene
for mindful eating er a nyte
maten.

Sa nar du spiser, fokuser
all oppmerksomheten din pa
maten oq bruk alle sansene
dine. Hvordan smaker maten?
Hvordan er konsistensen?
Hvilke sanseinntrykk far du?
Legg merke til alle smaker,
Ingredienser og krydder.

€) Spis langsomt
Hjernen din oppdager at du
er mett fgrst etter 20 minutter.
Hvis du spiser raskt, kan du
ett overspise. Spis langsomt,

og unnga a bli forstyrret mens
du spiser.

€) Tygg maten godt
Nar du tygger maten,

frigjares nye smaker. Dette
bidrar til @ gi deg en enda
starre smaksopplevelse.

(1 Spis til du er mett

Lytt til kroppen din. Nar du begynner a fole
deqg mett, skal du slutte a spise — selv om det
er mer mat igjen pa tallerkenen.
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provde
Mindful
eating
— slik gikk
aet

Kan mindful eating veere en mate
a spise langsommere pa og
unnga overspising? Jeg testet
det |1 fem dager

Jeg skjaerer opp mat til sennen min pa to ar
mens han og mannen min smaprater.

Jeg prgver a fa litt mat i munnen mens jeg
sorterer bort alt ssnnen min ikke vil ha fra taller-
kenen. Halvveis i maltidet ma jeg ga og lage en
brgdskive til ham, som han tar noen biter av fgr
han reiser seg opp.

— Skal vi leke, mamma? spgr han fire eller
fem ganger. Jeg sluker maten og reiser meg.
Var det egentlig ris eller bulgur vi spiste? Slik
gar mange middager hjemme hos meg. Jeg
har blitt vant til a spise raskere enn en labrador.
Selv om jeg har prgvd a roe ned flere ganger,
gar kroppen min pa autopilot. Jeg spiser ofte
for mye og far vondt i magen. Og siden jeg
ikke har tid til a nyte maten, far jeg ofte lyst til
a smaspise senere. Derfor bestemte jeg meg
for a teste mindful eating i hap om at det kunne
hjelpe meg til a roe ned under maltidene.
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Liv er 35 ar og jobber
som journalist hos

| FORM.

6oD START

Jeg foler meg litt dum nar jeg lukter og.gransker
lunsjen min sammen med kollegene mine. Men her

kommer den fgrste gyeapneren. En av salatene er
fylt med quinoa. Jeg var ikke engang !(lar ove-r hva
jeg @ste opp pa tallerkenen min i ke.mtmen. Mlddr.:lgen
bestar av grgnnsakspal og kyllingkjgttboller. Og jeg

anstrenger meg for a kose meg. | .
Bunnen pa paien minner om palmeolje og kjeks.

Definitivt ikke det jeg forbinder med deﬂilig.g grgnn-
sakspai. Jeg spiser sjelden kjgtt — og nar je€g smaker
pa det, liker jeg ikke den sterke smgken. Derfor ender
jeg opp med a spise bare fyllet | paien. Grgnns.akenes
teksturer og smaker er virkelig gode. Og jeg blir

overraskende raskt mett.

Dag 2:

EN AVSPORING

Det er umulig 4 fokusere
maltider fra starten.

pa alle prinsipperi alle




4 tips for a
komme 1 gang med
mindfiul eating

»> Sla av alt som kan distrahere deg.
»> Aktiver sansene dine: se pa, lukt og
smak pa maten.

»> [ygg maten godt og spis
langsomt.

»> Slutt a spise nar du er
mett og forngyd.

_ jeg spiser. Men i stedet
nyter jeg maten — som smaker overraskende godt.

Normalt ville jeg ikke bli
| tt mett av den lille porsi
Men jeg faler faktisk at Jeg har fatt nok. Porsionen

Dette opdaget
jeg undervels

Jeg begynte a spise oppmerksomt for a lezere meg a nyte

maten og spise langsommere. Til min store overraskelse

oppdaget jeg mange dominerende spisemgnstre og indre
regler om mat som jeg ikke engang var klar over:

FUNG’EB'E | »» Jeg lytter ikke til kroppens metthetssans og spiser ofte

nsipper nar jeg spiser Sammi::ne litt ekstra for a unnga a fgle meg sulten senere.

spiser lunsj med kollegene r »» Jeg spiser fort og stapper | meg mat hvis jeqg tillater meg

Jeg fglger visse pri

ar je
med 3["edrz§N:qa§te?1 og ser pa den. Jeg ng?rksi‘igien' a spise mat som i mitt hode er usunn.
uktet /58 med smaken. Det er quesadillas | ? gt »» Jeg trodde mindful eating ville komme av seg selv
og er NPye p hele, fordi det er sa gout- hvis jeg bare spiste sakte. Men du ma jobbe med alle

. vis ville jeg spist 0P | goct
\I\/:::?:tedet for a kaste dem ned, smaker jeg O

n — og det er en herlig falelse.

prinsippene.

idda-

ge

A lzere seg mindful eating er en prosess. Det er ikke
noe du kan oppna pa fem dager. Jeg er ikke en stor
foodie som elsker dyre restaurantbesgk eller fine
dining. Tvert imot har jeg spist veldig restriktivt i lang
tid, med kaloritelling og mye brokkoli og grennkal. Sa
jeg hadde ikke forventet at jeg ville sette like stor pris
pa a smake pa maten som jeg har gjort med mindful
eating. Jeg har ogsa begynt a roe ned og nyte maten
mer. Mettheten kommer raskere, og det er deilig

a ikke fgle seg overmett etter hvert maltid. Derfor
kommer jeg definitivt til a fortsette min reise mot
mindful eating.

| FORM 9/2025 41



L
i

¥
tlﬁ%ﬁ S

\"I

L]
® A

Krafse, krafse ...
Intens klge kan
virkelig spenne bein
for god stemning.

42 Av Anne-Sophie Jessen | Foto/illustrasjoner:iStock | Kilde: Charlotte Bech, privatpraktiserende lege




Dagene er lange, solen
er fremme og det
samme er de (terre)
beina vare. Les hvorfor
huden terker ut og fa
de beste tipsene for
myke bein.

et er fint nar kalenderen sier
nakne bein og sandaler. Det
er ikke like flott nar de korte
sommerklaeerne avslorer torre
legger. Huden blir faktisk oftere terr pa
beina enn noe annet sted pa kroppen.
En av grunnene til terre legger er at vi
har en tendens til a hoppe over hud-
pleie pa beina. Samtidig utsetter vi den
for hard behandling med barberhovel
og sterke harfjerningsmidler. Ofte rea-
gerer beina pa mangelen pa pleie med
torr, tlassende og kanskje til og med
kleende hud. Heldigvis kan du gjere
noe med torre legger. Med riktig pleie
vil du 1 de fleste tilfeller fa en myk, sunn
og fuktig hud fra topp til ta.

Tre avgjorende arsaker

For a forsta hva som skjer 1 huden nar
den blir terr, ma vi se neermere pa
hvordan den faktisk fungerer. Huden er
vart sterste organ — den har et areal pa 1
underkant av to kvadratmeter — og dens
primeere funksjon er a ta vare pa alt
som befinner seg bak huden. Huden er
bygget opp av tre lag som — nar alt fun-
gerer som det skal — sammen danner en
effektiv barriere mot ytre pavirkninger.

o .

- - ¢ - .l - .I
e : / W L
r 1"'. e ri . T
Ko GO G, Sl "
s ey & .-"1':_._. -_---‘ £ i
- s bl -‘,- i e Ta™a -..E d W s .
B Mo YL St T e A
o, L -S08 e
. :‘}"-: i R 5 e
- _:E'ﬂ.'f- F et ##‘ J
Y ':"h. s 1."'—'“!-': " % ) ]
- 1-{‘ 1""5? T e
g - A L
e

Laf

N

& !:‘f:‘_ ,E o

:]_J.-. o i '!-1{_'11-;3- l_._.-r - :

‘{l-

K

grr hud kjennetegnes ved at
den er skjellete og eventuelt
red og klgende.

Mange av oss har en teorr hudtype.
Dette har en tendens til a vise seg over
hele kroppen, og hjelper ikke akkurat
pa problemet med terre legger.

De mest vanlige arsakene til at
huden forst og tremst blir torr, er alder,
arv og sykdommer.

Det er ikke til a komme utenom.
Alder er den store olje- og fuktighets-
fjerneren. De oljeproduserende talg-
kKjertlene 1 dermis reduserer gradvis sin

Fgrst og fremst hand-
ler det om fettkrem,
mye fettkrem! Legen
din vil alltid anbetale
at du smarer tarre
peln flere ganger om
dagen

Charlotte Bech, lege

aktivitet nar vi passerer 40-arsalderen.
Fetthinnen som beskytter overhuden
blir tynnere, og fuktigheten fordamper
lettere. I tillegg reduseres ogsa produk-
sjonen av kroppens eget fuktighets-
bevarende middel, hyaluronsyre med
alderen. Mindre fett og fuktighet gir
torr hud.

Gener kan ogsa disponere deqg for
torr hud. Hvis det er en tendens til torr
hud 1 familien, vil du mest sannsynlig fa
det selv.

Noen sykdommer kan forarsake sveert
torr hud. Atopisk eksem, som er en

av de vanligste hudsykdommene, gir
kleende oqg skjellende, torr hud. Det
oppstar ogsa et redt utslett som kan
utvikle seq til sma, veeskende sar.
Psoriasis er en annen hudsykdom som
forarsaker skjellende, torr hud ledsaget
av en sveert plagsom klee. Opptil 70 %
av diabetespasienter opplever dessuten
hudlidelser som ekstrem torr hud og
eksem. Hvis du har alvorlig lever- eller
nyresykdom, kan huden din ogsa terke
ut og klo mye.

Fiskehud er en sykdom

Hvis du har terre legger og huden pa
beina dine er uvanlig terr og skjellete,
kan det veere at du lider av iktyose —
ogsa kjent som fiskeskjell eller fiske-
skjellhud. Dette er ikke bare torre
legger, men en faktisk hudsykdom.
Iktyose kommer fra det greske ordet
for fisk. Det er en hudsykdom der for-
horningen av huden er ute av kontroll
— huden blir ru, fortykket og sa skjellete

at den ligner pa fiskehud. Skjellene er —>
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Nei takk til torre stilker

ofte tydeligst pa armer og bein. Den
skjellende huden kan veere klgende,
og 1ktyose ledsages ofte av atopiske
sykdommer som astma, eksem eller
hoysnue. Personer med 1ktyose opple-

ver vanligvis en bedring om sommeren.

Sykdommen avtar ofte med alderen. ]
95 % av tilfellene er fiskehud arvelig.
Sykdommen skyldes medtedte gen-
mutasjoner som skaper en endring

1 hudens hornlag. Arvelighet betyr
imidlertid ikke at det nedvendigvis vil
veere flere tilteller 1 en familie. Det er
mulig a veere beerer av iktyose uten a
ha symptomer.

De 3 hudlagene

—
—

Pafgr en god, rik krem umid-
delbart etter etter dusjen,
mens huden fortsatt er fuktig.

—

Overhuden (epidermis)

Dette er det ytterste laget av
nuden — det laget som vi kan
se og fale.

| leerhuden,

bindevevsfi
huden smid

Laerhuden (dermis)

som ligger

under overhuden, finnes det

hre som holder
ig. Det er 0gsa

her talgkjer

lene befinner

seqg. Deres oppgave er a
produsere et fettstoff —
talg — som sendes opp til

overhuden,
en beskytte
Tarr hud

der oljen danner
nde film.
oppstar nar

talgkjertlene produserer for
lite fett, og nar vi pa en eller
annen mate angriper
fettfilmen pa overhuden.
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Underhuden
(hypodermis)

Det dypeste hudlaget er
fettlaget — en myk buffer som
gir kroppen var kurver og
konturer. Uten underhuden
ville vi veert spisse

og kantete.

I de fa tilfellene der fiskehud ikke er
arvelig, viser den seg vanligvis 1 voksen
alder, mens arvelig fiskehud gjerne
viser seq 1 tidlig barndom.

Fiskehud er en kronisk hudlidelse
som krever kontinuerlig behandling
for a lindre symptomene. Det beste
du kan gjere mot fiskehud er faktisk
a bruke en god fuktighetskrem flere
ganger om dagen. Kremer med mel-
kesyre, karbamid og propylenglykol er
spesielt eftektive. Snakk med hudle-
gen din om hvilken krem som passer
best for deg.

Masser av krem

I de fleste tilfeller kan du selv fa
bukt med terre legger med skansom
hudplele og daglig bruk av fuktig-
hetskrem. Snakk med legen din hvis
den torre huden ikke forsvinner med
fuktighetskrem. Hvis du har utviklet
en vedvarende klge som pavirker
hverdagen og sevnen, er det ogsa pa
tide a oppseke fastlege eller hudlege,
slik at du kan fa riktig behandling.

Forst og fremst vil legen foreskrive
en fet krem — og mye av den! Du
ber bruke en krem med minst 20 %
fettinnhold pa terre bein flere ganger
om dagen. Hvis det er mer enn bare
torr hud, kanskje med kloe og eksem,
kan legen din anbetfale medisinsk
behandling.

Ved atopisk eksem og psoriasis ma
du vanligvis behandle huden med
binyrebarkhormonkrem 1 en peri-
ode pa 1-3 uker for a fa kontroll over
utbruddet. Hvis binyrebarkhormon-
krem i1ikke er nok, eller hvis du tren-
ger en mer langvarig behandling, er
Immunsupprimerende kremer et godt
alternativ. Du kan ogsa bruke tjeere-
holdige kremer.

Psoriasis behandles ogsa med
salver og kremer som inneholder et
vitamin D-lignende stoif som kalles
kalsipotriol. Det hemmer den raske
omsetningen av hudceller som forar-
saker psoriasis. | tillegg er lysbehand-
ling en viktig del av behandlingen for
psoriasispasienter.

Du kan ogsa bruke biologisk
behandling med antistotfer som
demper overaktive immunforsvar. &



/ taktorer som
gir deg torre
legger

Faerre talgkjertler

Huden pa beina har feerre fettproduserende talgkjertler enn
wuden | ansiktet og pa overkroppen. Det betyr at det ikke
finnes like mye naturlig olje til @ gi neering til overhuden pa
beina. Her trengs det hjelp utenfra 1 form av gode kremer.

Darlig blodsirkulasjon

Blodsirkulasjonen 1 beina kan vaere svakere enn 1 andre deler
av kroppen, spesielt hos eldre mennesker. Darlig blodsirkula-
sjon reduserer hudens evne til @ regenerere seq og holde seg
hydrert.

Barbering og varme bad

Vi har en tendens til & utsette huden pa beina vare for hard
nehandling med hyppig barbering og bruk av sterke harfjer-
ningsprodukter. Dette tapper huden for naturlige oljer og forar-
saker irritasjon. | tillegg har hyppige varme bad og overdreven
bruk av vann og sape en utterkende effekt pa huden over hele
kroppen — og kan ogsa fare til tarre legger.

Solen

De fleste av oss har blitt flinke til &8 beskytte ansiktet mot
solens skadelige straler med solkrem. Dessverre er det mange
som hopper over beina nar de smarer seq med solkrem. De
trenger tross alt litt farge. Ingenting torker ut huden mer enn

solen. Og ubeskyttet soldyrking aker selvsagt ogsa risikoen for
hudkreft.

Trange bukser og syntetiske materialer

Trange bukser, ull og syntetiske materialer som polyester og
nylon kan irritere huden pa beina og skape friksjon som gjor
den tarrere.

Kaldt og vindfullt veer

Om vinteren pakker vi overkroppen inn 1 tykke
gensere og kaper, mens beina ofte bare er

0 mater a
gl huden
fuktighet pa

Skru ned varmen

Varmt vann fjerner fett — ogsa hudfett. Derfor bar du dusje

| lunkent vann. 32-35 grader er den optimale temperaturen.
Overdreven bruk av vann har en uttarkende effekt pa huden.
Ta derfor korte dusjer og sla av dusjen mens du saper deg inn.

Ingen sapebobler

Vanlig sape avfetter huden. Vask deg derfor med en mild og
skansom kroppsvask som er sapefri, pH-ngytral og gjerne
oljebasert. Bruk sveert lite og bare pa de omradene der du
svetter og lukter mest, for eksempel under armene og pa
fottene. Det er sjelden nadvendig a sape inn beina.

Smor rett etter dusjen

Smar inn beina med en rik fuktighetskrem umiddelbart etter
dusjen. Nar huden fortsatt er varm ogq litt fuktig, absorberer
den lettere fett og fuktighet. Bruk en parfymefri fuktig-
netskrem minst to ganger om dagen. Kremen bar ha et fettinn-
nold pa 20 % eller mer. Den bar ogsa inneholde karbamid,
nyaluronsyre, ceramider oq lipider. Dette er Ingredienser som
styrker hudbarrieren og holder pa fuktigheten. Hvis huden pa
neina er veldig terr, kan du forsegle fuktigheten ved a smare
iInn med en kroppsolje.

Beskytt mot solen

Beskytt alltid huden din mot veeret. Akkurat na er det tid for
solkrem, og ikke hopp over beina. Bruk minst faktor 30.

Innenfra og ut

Huden ma ogsa tilfares fuktighet og naering innenfra hvis
du vil unnga at den blir tarr. Sarg for a drikke nok vann hver
dag — 1,5-2 liter om dagen. La kostholdet by pa gode
vegetabilske oljer med umettede fettsyrer som
smarer huden fra innsiden — for eksempel 1 form
av ngtter, mandler, frg, kjerner, avokado og
oliven. Suppler med fiskeolje, som er rik pa

I?Eskynet av en pukse. Kglcjen og vinden Gi torre legger en omega-3 og har vist seq a styrke huden og
far derfor fritt spillerom til a tarke ut o o redusere betennelse.
e oliemassasje

Masser sesamolje inn | huden fgr
du dusjer. La oljen trekke inn i

Tert inne- og uteklima

Peel huden jevnt
Det er en god idé a eksfoliere huden en

Vinterens lave luftfuktighet og varmeov- noen minutter, og ta deretter en gang I uken. Det flerner dade hudceller
ner trekker fuktighet ut av huden. Dette kort dusj. Den har en fuktig- og gjar huden glatt. Bruk en kroppsskrubb
kan fare til enda mer tarre legger enn om hetsgivende og mykgjg- eller en hamphanske. Men var forsiktig sa
sommeren, nar luftfuktigheten er hayere. rende effekt. du ikke tar for hardt tak, da det irriterer huden.
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GI pak choy en
sjanse 1 woken eller
salatskalen. Du far
knasende sprghet
0g massevis av _
sunne stoffer — og \
den regnes som en
Markegrenn grgnnsak
som du bar spise

<
. / e

Er pak choy
sunt’
Hva er pa k Ja, det er en sunn ingrediens. Kalen gir

deg et godt tilskudd av vitaminer og

Choy? mineraler. De viktigste naeringsstoffene

er: vitamin A, vitamin C, kalsium, jern,

hver da Ved fgrste gyekast ser det ut som en magnesium og folat. | tillegg er kalori-
g' bladgrgnnsak, men det er faktisk en iInnholdet lavt som 1 all kal. Du far bare
kal. Den kommer opprinnelig fra Asia | deg 15 kcal nar du spiser 100 gram.
vis du ikke er altfor ung og kalles ofte «kinesisk kal». Det er Du kan ogsa nyte litt kostfiber, selv om
husker du sikkert godt en plante med hvite, brede og nesten mengden ikke helt matcher kaltyper
hvordan kinakal var den skjeformede stilker nederst og store, som grgnnkal, rosenkal og blomkal.
dominerende — og ganske grgnne blader gverst. Utseendemessig .
kjedelige — ingrediensen 1 de fleste ligner den bade kinakal og mangold, Fy" pa med den mﬁrkegrﬁ““e
salater pa 1980-tallet. i hvert fall den hvitstilkede varianten. Helsedirektoratet anbefaler at vi spiser
Siden den gang har kalen Smaksmessig ligner den mest pa 500-800 gram frukt og grannsaker per dag.
kommet litt i bakgrunnen, men na mangold. Den saftige kalen tilhgrer den  Halvparten bor vaere grennsaker. Det er
har et nytt familiemedlem begynt a store korsblomstfamilien, som omfatter ingen grennsaker som anses som viktigere
gjere sitt inntog i hjemmene vare. alle typer kal. Du kan ogsa se den enn andre, men markegrenne grannsaker,
Nemlig pak choy, som kan brukes omtalt som bok choy, saerlig nar det er som pak choy, er kjent for a vaere spesielt
pa samme mate som kinakal, men snakk om miniversjonen. fiberrike.

som kan skilte med bade mer smak
og mer helse.

Populaer 1 Asia

Som navnet sterkt antyder, stam- E r ki n a ké I O g p a k c h oy d et

mer kalen fra Asia, hvor den er mye

brukt i supper og wokretter. Pa vare Saminme ?

breddegrader er pak choy imidlertid

fortsatt ukjent for mange av oss. Nei, det er to forskjellige typer kal. De er imidlertid naert beslektet.
Hvis du heller ikke er kjent med de
knasende, spre bladene, hjelper vi Fellestrekk:
deg i gang her med tips om tilbered- Begge kalene tilharer brassica-artene i korshlomstfamilien.
ning og bruk samt sunne og lekre De er beqge avlange med store blader som har hvite, tykke og spra stilker nederst
N oppskrifter. 0g grenne, «salatlignende» blader gverst.
A Begge kalene kan du bruke bade stengler og blader, og begge kan spises ra eller
tilberedt.

Slik ser du forskjell pa de to kalsortene

Nar du har skaret
av bunnen, kan du

bruke bade blader

og stilker. Pak choy
Markegranne
hlader Kinakal
Glatte blader Lysegranne blader
Lett bitter, mild Lett krallete blader
kalsmak Sveert mild klsmak —>
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Pak choy - kinakalens sunne og spro fetter

Skyll bladene
grundig under kaldt
vann for a fjerne
skitt.

Hvordan
tilbereder du
pak choy?

»>» Skjeer av bunnen for a Ilgsne bladene.

»>» Skyll bladene grundig.

»> Tgrk bladene godt, for eksempel
med et kjgkkenhandkle eller i en
salatslynge.

»> Hvis du skal bruke kalen i varme
retter, er det lurt a dele bladene i
en grgnn og en hvit del. Det grgnne
tilsettes retten rett f@gr servering,
mens det hvite kan sauteres | et
minutt eller to.

»>» Det er helt opp til deg hvordan du vil
skjaere kalen. Du kan for eksempel
velge store eller sma terninger eller
avlange strimler.

Hvis du vil grille kalen, for eksempel
som to halvdeler, ma du ikke skjeere
av bunnen, da faller den fra hverandre.
Fjern | stedet de ytterste bladene, del
kalen og skyll den deretter grundig for
a fijerne eventuelle jordrester.

Hva kan du bruke 1 stedet for pak choy?

Hvis du ikke finner kalen i dagligva- Pak choy sammenlignet med kinakal, spisskal og mangold
rebutikken, finnes det mange andre

bladgrgnnsaker eller kal som du
kan bruke | stedet. Noen av de mest
apenbare er:

Mangold/sglvbete >4 - s | e
Spisskal Neaeringsstoff | Pak choy Kinakal Spisskal Mangold
Kinakal _
Kalorier 15 kcal 17 kcal 21 kcal 21 kcal
HIBE AT CU ARG IRHS A-vitamin | 300 RE | 120 RE | 6,4 RE | 333 RE
neeringsinnholdet 1 de fire grgnnsa-
kene. Som tabellen viser, slar pak Betakaroten | 1800 pg | 720 ug | 38,1 g | 2000 jg
choy bade spisskal og kinakal pa de L
fleste parametere, mens mangold vil C-vitamin | 45mg | 26 mg | 21,5mg | 30 mg
veere et litt sunnere valg pa enkelte Kalsium | 105 mg | 30,4 mg | 44,1 mg | 51 Mg
omrader.
Jern | 0,8 mg | 0,3 mg | 0,2 mg | 1,8 mg
Magnesium | 19 mg | 13 mg | 10,5 mg | 81 mg
Folat | 66 pg | 96,2 g | 41,7 ug | 14 ug
Kostfiber ‘ 1,0 ‘ 1,2 g ‘ 1,7 g ‘ 1,6 g
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Pa kjol

Pak choy skal opp-
bevares kjglig, gjerne y
i grennsaksskuffen i ol
kjsleskapet. Her kan 4
kalen typisk holde |
seqg | 3-b dager.

Pak choy er
perfekt | japansk
ramen. Finn

en oppskrift pa
iform.nu/ramen

Hvordan
spiser du
ak choy?

Du kan spise den bade ra og tilberedt,
for eksempel woket.

Ra
Bruk kalen i salater, enten finhakket, |
store terninger eller 1 strimler.

Tilberedt

| wok: Pak choy er spesielt god i Pak choy har en
wokretter, for eksempel sammen med lett og elegant
nudler. Skjeer den 1 sma eller store ter- smak, som

ninger eller strimler fgr du steker den. minner litt om

| suppe: Finhakket er den flott | supper,
spesielt asiatiske supper som den
populaere ramen.

Pa grillen: En tur pa grillen anbefales

pa det varmeste.

Slik gjer du det:

»> Skjeer kalen pa langs.

»> Pensle de to snittflatene med extra virgin
olivenolje.

»> Grill i cirka to minutter pa hver side.

»> Hell over en god marinade eller dressing,

for eksempel salatdressing eller pea-

attdressing. Dryss over grovhakkede

mandler eller ristede sesamfrg, og server

umiddelbart.

| panne: Hvis du ikke har en grill, kan
du ogsa bruke en stekepanne. Gjgr pa
samme mate som om du griller.

Kort tilbe-
redningstid,
takk!

| ovnen: Hvis du liker ovnsbakt kal, Det viktigste nar du tilbereder
anbefaler vi en kort steketid pa 10-15 kalen er a ikke varmebehandle den
minutter. Pensle den delte kalen med for lenge. Da vil bladene miste sin
sesamolje eller extra virgin olivenolje sprghet, og det ville veere synd.
pa forhand og stek den ved cirka Hvis du foretrekker myke

200° C. Du kan ogsa pensle med en grgnnsaker, er det selvfgl-
marinade, for eksempel smaksatt med gelig en annen sak.

hvitlgk, soya og ingefeer. Nam! e
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Lille speil pa veggen
der ... klenner du
Igjen noen av de
narsissistiske trek-
kene hos deg selv?

50 Av LivRaahauge-Pedersen | lllustrasjoner:iStock | Kilde: Cleoh Dharma Sgndergaard, klinisk psykolog og foredragsholder



Visste
du at ...

... en av forskjellene
mellom en narsissist og en

psykopat er at narsissister
trenger andres beundring,
mens psykopater ikke
bryr seg om andres
meninger?

tellestrekk — og seerlig forfengelighet
og selvopptatthet er fellesnevnere, sier
psykolog Cleoh Dharma Sendergaard:
— For en narsissist er det ekstremt
viktig a se bra ut, ga i1 de riktige kleerne,
ha de riktige merkene, kjore de riktige
bilene. Alt handler om hvordan det

. »
ser ut fra utsiden, sier Cleoh Dharma
Sondergaard.
Narsissisme er derfor forbundet med
a veere veldig overfladisk og ha heye

tanker om seq selv. Fortengelighet er
imidlertid en mate for en narsissist a

Narsissister er tortengelige og mener de er bedre  dempe lav selviolelse og folelsen av
enn andre = | tMegg krever de konstan—t beundl’ing. utilstrekkelighet som narsissister ogsa

sliter med. For innerst inne er de faktisk

Laer a gjenkjenne dem blant venner, sjefer bade usikre og sliter med seg selv -

selv om det ikke er noe en narsissist vil

eller familiemedlemmer, og fa rad om hvordan  innromme.
du kan handtere de giftige trekkene. etk - el el

Har du opplevd en kontlikt med en nar-
sissist? Da er du sannsynligvis ikke den

ange kjenner myten om eneste han eller hun har latt sin lave
den unge, vakre Narkissos, selviglelse ga ut over. Konflikt har en
som forelsket seq 1 sitt eget 6 ka ra kte r- tendens til a klamre seq til narsissistiske
speilbilde. Han satt ved mennesker. De kan bli utrolig sinte pa
elven hele dagen og stirret pa seqg selv 1 t re k k den minste ting som kan opptattes som

vannet, helt til han gikk hen og dede av o kritikk. Pa den annen side elsker en
uopplylt lengsel etter seqg selv. I likhet S O m g a r narsissist a fa ros og anerkjennelse, men
med Narkissos er det telles for alle . ogsa her er veien til konflikt kort. For
narsissister at de er fortengelige og har I gJ e n h OS eksempel hvis du far en gave som en
et oppblast selvbilde. En narsissist har ; : narsissist har forestilt seg at du vil rose
h@yzl?[anker om seq selv og synes det er n a rS I S S I Ste r ham eller henne for: ’
veldig viktig a se bra ut og ha de riktige — Hvis du ikke viser overdreven
kleerne, for eksempel. »> Forfengelighet takknemlighet, eller hvis du bytter
Narsissisme er ikke en diagnose, »> Oppblast selvbilde gaven, er det noe en narsissist ikke
men snarere et tegn pa at du har flere »> Vanskeligheter med a handtere liker, og vedkommende kan komme
narsissistiske trekk enn gjennom- kritikk til a forneerme degq, sier Cleoh Dharma
snittspersonen. Mange av oss har noen »> Redusert empati Sendergaard, og legger til:
av de karakteristiske trekkene, men det »> Konstant behov for bekreftelse — Alle narsissister er forfengelige,
gjor oss ikke til en narsissist. og anerkjennelse har et oppblast selvbilde og er lite
— Narsissister har en rekke »> Darlig pa relasjoner empatiske. —>
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Slik spotter (og takler) du en narsissist

4 torskjellige

Narsissist-
typer

Den grandiose
narsissisten

Kanskje du har mgtt noen som bare kan
snakke om seg selv. Han eller hun spgr aldri
om deg, og hver gang du forteller om en
opplevelse, kommer vedkommende straks
med en enda villere historie. Da har du kanskje
mgtt det Cleoh Sgndergaard kaller en grandios
narsissist. Mennesker med grandios narsis-
sisme er ekstremt selvopptatte, de skryter
og prgver hele tiden a imponere andre,

og de har sveert hgye tanker om seg

selv. De ser verden 1 hierarkier og

snakker ned pa mennesker som de
oppfatter som lavere pa rangstigen

enn dem selv. De som narsissisten
plasserer pa samme trinn som seg

selv, blir sett pa som konkurrenter.

Den grandiose narsissisten er

den vanligste og kalles ogsa «den

klassiske narsissisten».

Den godartede
narsissisten

«Du ser ikke sa bra ut. Det er flaks at du
skal vaere med meg, for jeg har gjort noe
ut av meg selv.»

Dette kan veere en kommentar du kan
hgre fra dem Cleoh Sgndergaard beskriver
som godartede narsissister. De fornesermer
og nedvurderer ofte andre uten selv a veere
klar over det. Men de gj@r det ikke av list eller
ondskap — de har ingen fglelse av a veere
manipulerende, skrytende eller gjgre noe galt.
| ikhet med de andre narsissisttypene er den
godartede narsissisten sveert overfladisk og
sammenligner seg hele tiden med andre.
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Narsissister er
meget forfengelige
nar det gjelder deres
fysiske fremtoning.

Den innadvendte
narsissisten

De sarbare og innadvendte narsissistene kalles
ogsa coverte eller skjulte narsissister. De ser
seg selv som misforstatte genier. De har ofte
Ikke kommet seerlig langt 1 livet og opplever at
hele verden er imot dem. Den skjulte narsis-
sisten er ubehagelig mot andre og kommer
ofte med passiv-aggressive kommentarer med
mye kritikk mellom linjene.

| likhet med andre narsissister fgler de seg
berettiget til seerbehandling og blir veldig
forneermet over smating, som for eksempel at
de ikke far den beste plassen pa en restaurant.

Noen ganger viser de tegn pa —eller har -
depresjon. | motsetning til andre med depre-
sjon, Vil den sarbare narsissisten ofte dyrke sin
depresjon og bruke den som en unnskyldning
for a oppfgre seg darlig.

Den
ondsinnede
narsissisten

Denne typen narsissist er sjeldnere enn
de andre, og de er mye mindre sympati-
ske. En ondsinnet narsissist gjgr bare noe
som lgnner seg for dem selv, sa de gjgr
Ingen gode gjerninger med mindre de vil at
andre skal beundre dem for det.

De er overfladiske og sammenligner seg
selv med andre, og de kommer bevisst med
slemme kommentarer. Den ondsinnede narsis-
sisten mener at lover og regler er dumme, og
den ondsinnede narsissisten mener at han/hun
har lov til a bryte dem. Men hvis andre ikke
folger reglene, blir narsissisten sveert fornaer-

met. Det er alltid et ulmende, underliggende
sinne hos ondsinnede narsissister, og de er

aggressive og kan rope, skrike og angripe

andre. En ondsinnet narsissist ligner med
andre ord pa en psykopat ved at han eller

hun manipulerer andre og bryter reglene.
Men | motsetning til en psykopat kan
en ondsinnet narsissist fgle seg
skyldig | sine ugjerninger.



-a kontroll pa din
Indre narsissist

O Kollektivet

Betyr forfremmelsen og jakten pa en
hgy banksaldo mer enn du vil Inn-
remme? Har du tatt utallige selfies tlil
Instagram-profilen din i jakten pa bildet
som far deg til a se ti ar yngre ut? Og
tar du deg selv i a scrolle i det uende-
lige og sammenligne deg med alle de
vakre, polerte menneskene pa sosiale
medier? Da bgr du lese videre her.
Dette er noen av de tingene som kan fa
narsissistiske trekk til a vokse i deg.

VI mgter ofte narsissisme |
samfunnet. For eksempel feirer
TV-programmer og sosiale medier
ofte verdier som utseende, penger og
materialistiske ting. Forskere mener til
og med at narsissisme er pa fremmarsj
| moderne vestlige samfunn, og kaller
det en narsissismeepidemi. Men hva
kan vi selv gjgre for a dempe vare
narsissistiske trekk? Vi spurte psykolog
Cleoh Dharma Sgndergaard, som gir
deg fire tips til hvordan du kan temme
din indre narsissist.

) Gode
gjerninger 1 skjul

Deler du det pa sosiale medier hvis du
gir penger til veldedighet? Da er dette
et godt sted a tone ned den narsis-
sistiske atferden din. Overrask heller
kollegaen din med en sjokoladebit
uten a fortelle at den er fra deq. Eller gi
penger til en hjemlgs uten a skryte av
det til andre etterpa. Gj@gr en god gjer-
ning som tkke handler om at andre skal
se din godhet. Det trener opp sansen
din for at det fgles godt a gjgre noe for
andre og Ikke bare for deg selv.

Visste
du at ...

... hgy selvtillit ikke er det
samme som narsissisme?
Du kan fint veere tilfreds
med deg selv uten a
matte rope hgyt om
det hele tiden.

over Inaividet

Du er ikke et individ som star utenfor
andre. Du er en del av kollektivet.
Denne maten a se verden pa er en
annen mate a bli kvitt narsissistiske
trekk pa. Ved a se deg selv som en del
av en stgrre gruppe flytter du fokus fra
«meg, meg, meg» og begynner a foku-
sere pa hvordan dine handlinger kan
hjelpe andre — og Ikke bare deg selv.

€ Jobb med
verdiene dine

Har samfunnets normer om a tjene
mye penger eller bli forfremmet smittet
over pa deg mer enn du skulle gnske?
Kanskje til og med uten a tenke over
hvorfor? Da kan det veere lurt a ta en
gjennomgang av verdiene dine. Spgr
deg selv: Hva er viktig for meg 1 livet?

Du kan begynne med a skrive ned
verdiene dine. Er det a tjene penger
det viktigste for deg? Eller er tid og
tilstedeveerelse viktigere? Trener du
fordi det gjgr deg glad og er verdifullt
for livet ditt? Eller handler det om a fa
mange blikk nar du gar pa stranden i
bikini? De narsissistiske trekkene tilslg-
rer hva selvfglelsen din egentlig er. Alt
er bygget rundt prestisje, forfengelighet
og hvordan det ser ut pa utsiden.

Nar du far orden pa verdiene dine,
far du en retning og et kompass for
hvordan du kan leve etter det som
virkelig gjgr deg lykkelig.

soslale medier

Nar du er pa Instagram og Facebook,
slar din indre «sammenligner» inn.
«Hvorfor har andre det sa lett? Det er
urettferdig det ogsa.» Mye tyder pa at
de sammenligningene vi gjgr pa sosiale
medier, nesten alltid er negative. Enten
har du darlig selvtillit og tror at du har
det mye verre enn alle andre. Eller sa
blir man misunnelig, sint og irritert
over at andre har det bra. Begge deler
er egosentrisk og far narsissismen til a
vokse. Hvis vi hele tiden sammenligner
oss med andre, utvikler vi et veldig
dgmmende sinn overfor oss selv og
andre. Sa et veldig godt sted a begynne
hvis du vil redusere din indre narsissist,
er a begrense sosiale medier. Dette kan
veere vanskelig. Sa sett deg et realistisk
mal for hvor mye tid du kan bruke pa a

scrolle. —
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Slik spotter (og takler) du en narsissist

/ tIps tor a

Hva gjor du hvis du har
et familiemedlem, en
partner, en venn eller en
kollega som er narsissist?
Les psykologens rad
her.

En narsissistisk sjef eller kollega kan
gjgre arbeidsdagen lang og vanskelig
a komme gjennom. Pa samme mate
kan et narsissistisk familiemedlem
eller en ekskjeereste vaere vanskelig a
jobbe med.

For en narsissist vil ofte ha en
skjult agenda og vil prgve a utnytte
dine gode intensjoner for egen
vinning.

Derfor kan det veere vanskelig a
handtere en narsissist.

Psykolog Cleoh Dharma
Sgndergaard gir sine rad om hvordan
man best kan handtere en narsissist i
ulike situasjoner.

) Veer

strategisk

Ifelge Cleoh Sgndergaard kan du
sammenligne en narsissist med et

parn | et supermarked. Hvis barnet ditt
tigger om godteri og du sier nei ni av

ti ganger, men den tiende gangen sier
du ja, vil de prgve 1gjen ti ganger til. Pa
samme mate vil narsissisten hele tiden
prgve a fa viljen sin. Derfor ma du veere
strategisk:

Stopp opp og tenk: Hva er bra for
meg | det lange lgp, og hva blir konse-
kvensene hvis jeg velger den kortsiktige
lgsningen?
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handtere en
Narsissist

© Sett grenser

Det er veldig viktig a sette grenser nar
du har med en narsissist a gjgre. En
narsissist vil alltid prgve a presse deg
for egen vinning. Og hvis du setter
grenser, vil han eller hun angripe deg
med anklager og beskyldninger. Det
vil mest sannsynlig oppsta konflikter
pa kort sikt — men det vil veere en god
Investering | det lange lgp.

\

i

Narsissister tror /
hele verden dreier
seg om dem.

\

€ Sta stadig

En narsissist vil ofte bruke gaslighting.
Dette er en form for psykologisk
manipulasjon som far deg til a tvile

pa din egen virkelighetsoppfatning,
hukommelse eller sanseinntrykk.

For eksempel, du kjgrer bil med en
narsissist. Vedkommende kjgrer fort,
og du sier at det far deg til a fgle deg
utrygg. Narsissisten vil mest sannsynlig
prgve a overbevise deg om at han eller
hun har rett:

«Jeg kjgrer ikke for fort», «Du er for
falsom», «Det er bare du som er redd
for alt». Her bgr du ifglge psykologen
forsgke a avslutte samtalen sa raskt
som mulig ved a sette grenser og
gjenta ditt synspunkt:

«Jeg synes du kjorer for fort, og det
far meg til a fole meg ukomfortabel».
Punktum.

Nar narsissisten forsgker a endre
virkelighetsoppfatningen din igjen,
gjenta om og om igjen hva du mener.
Pa denne maten viser du at han eller
hun ikke kan endre ditt verdensbilde.

€) Bekjemp passiv-aggressive

kommentarer

«Det var et modig klesvalg», utbryter svigermor | det du kommer inn | rommet
til tante Olgas bursdag. Du blir forvirret — hva mente hun egentlig med den

kommentaren?

— Narsissister bruker ofte passiv-aggressive kommentarer. Dette ma
du handtere ved a stille nysgjerrige spgrsmal, forklarer Cleoh Dharma
Sondergaard. Dette tvinger narsissisten til a ta ansvar for kommentaren sin.
Pa et eller annet tidspunkt vil narsissisten trekke kommentaren tilbake, bli frus-
trert, snakke om noe annet eller innremme hva han eller hun egentlig mente:
«Jeg synes faktisk det er stygt at puppene dine synes sa godt.» Det er her
aggresjonen kommer til syne — og du kan sette grenser.



& Skriv ned
avtaler

En narsissist har ofte vanskeligheter
med a overholde avtaler. Dette er rett
og slett fordi han eller hun ikke gnsker a
Innga kompromisser. Hvis du plan-
legger noe med en narsissistisk person,
er et tips a ta notater. Det kan vaere 1 en
jobbsituasjon, eller hvis du og ekskjze-
resten din skal gjgre avtaler om barna.
Nar avtalen er nedskrevet, er det ogsa
vanskeligere for narsissisten a hevde at
avtalen aldri ble inngatt.

() Sta imot
sjalusil

En narsissistisk partner vil ofte veere
sjalu. Han eller hun kan kreve a fa

se telefonen din og lese meldingene
dine. Det er her du ma stoppe opp og
tenke deg om: Hva er best | det lange
lep? Hvis du gir etter, far du ro i sjelen
for gyeblikket. Men vil det | det lange
lep veere greit a sjekke hverandres
meldinger?

@ Takle sjikane
fra sjeten

En narsissistisk sjef vil typisk utsette
ansatte for trakassering, for eksempel
ved a snakke nedlatende til dem eller gi
dem oppgaver de ikke vil ha. Hvis det
Ikke er mulig a slutte eller fa en annen
sjef — kan lgsningen vaere a dokumen-
tere alt. Kanskje dere kan avtale a ta
opp videomgater. Narsissister er forfen-
gelige mennesker. Derfor oppfgrer de
seg bedre nar flere er til stede. Sa hvis
det er mulig, alliere deg med en kollega
som er til stede under mgtene og kan
beskytte deg hvis sjefen angriper deg.

Oppdag en narsissist
| Torm av ...

... envenn

Hvis du har en venn som er narsis-
sist, vil vedkommende ofte veere et
slitsomt selskap. Han eller hun kan
bruke uforholdsmessig mye tid pa a
diskutere sine egne problemer og fa
deg til a lase dem. Vedkommende
vil ogsa ofte baktale andre og spille
folk ut mot hverandre. Du kan
ogsa fort bli staende utenfor. Hvis
narsissisten blir sjalu pa deg, fgler
seg underlegen eller truet av deg, vil
han eller hun begynne a baksnakke
deg, kjefte pa deg og kanskje til og
med vende andre mot deg.

.. en forelder

Narsissistiske foreldre gnsker
alltid at familien skal se sa perfekt
ut som mulig pa utsiden. De deler

ofte barna sine Inn 1 favorittbarn
og syndebukk — basert pa hvordan
barna presterer.

Ved a diskriminere apenlyst vil
narsissisten forsgke a fa barnet som
ikke er favorittbarnet til a «ta seg
sammen», slik at det kan bli som
favorittbarnet. Dette gjgres ved at
narsissisten roser favorittbarnet,
sammenligner barna med hverandre
og far de andre barna til a vende
seg mot syndebukken. Dette kan
skje gjennom kommentarer som for
eksempel: «Du er sa sarbar», «Du
er ikke like flink til dette som broren
eller sgsteren din». «Du burde kunne
gjogre det samme som sgsknene
dine» til det barnet som ikke er
favorittbarnet.

~

W

.. en Kjeereste

Hvis du er 1 et forhold med en
narsissist, vil du oppleve at dine
behov og grenser ikke blir akseptert.
Selv enkle ting vil narsissisten ta
som personlig kritikk, og det kan
ende 1 en stor konflikt. Narsissisten
vil typisk ga i forsvar, overreagere
og angripe tilbake eller fa det til a
handle om noe annet. For eksempel
kan de beskylde deg for a vaere den
som er sarbar og ikke taler noe. En
narsissist har ogsa vanskelig for a
snakke om fglelser, innga kompro-
misser eller gjgre gjensidige avtaler.
Hvis de ikke er med pa ideen, vil
de gjgre det til en konflikt til de far
viljen sin.

OO

W

.. en sjef

En narsissistisk sjef kjennetegnes
ved at han/hun er sveert skrem-
mende. Under I[gnnssamtalen vil

sjefen ikke veere interesserti a
forhandle, men kan | stedet kritisere
medarbeideren for noe personlig for

a gjgre ham eller henne usikker. @

Visste
du at ...

... harsissisme er et
personlighetstrekk som er

| alle? Likevel er vi ikke alle
narsissister. Litt pa samme
mate som at vi kan veere
redde uten a ha
angst.
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Styrketrening kan
bremse nedbryt-
ningen av skjelettet
— og det er aldri for
sent a begynne.

i FORM-
SCr'ic

f-'-

Slik
pavirker
trening -
/—/

Del 1:
Sgvnen

Del 2:
Kolesterolnivaet

Del 3:
Huden

Del 4:
Hukommelsen

Del 5:
— Skjelettet

Del 6:
Magefettet

Del 7:
Selvfglelsen

Del 8:
Immunforsvaret
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Iren tungt
for sterkt
skjelett

1 av 3 kvinner over b0 ar er beinskjore.

For dem betyr det gkt risiko for hofte- og
handleddsbrudd, kollaps | ryggsaylen og generelt
darligere livskvalitet. Det beste er a forebygge
beinskjorhet, men ved a ta de riktige grepene —
selv sent | livet — kan du ogsa komme deg ut av

den dystre statistikken.
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et er en stille epidemi pa gang
1 Norge. Den handler ikke

om bakterier eller virus, men
om en gradvis nedbryting av
skjelettet vart. Osteoporose, som er den
medisinske betegnelsen pa beinskjor-
het, eri vekst. Det anslas at sa mange
som 240 000 t1l 300 000 nordmenn har
beinskjerhet. Forekomsten sker med
alderen, og rammer tlere kvin-
ner enn menn.

Spor du tysioterapeut
og ph.d. Pernille Ravn
Jakobsen, som driver
osteoporoseklinikken
OSAIA og appen My
Bones og har forsket pa
osteoporose 1 en arrekke,
om forklaringen pa denne
utviklingen, handler det
om at vi1 gjer for lite og gjer teil
nar vi endelig gjer noe. Dette gjel-
der bade 1 voksenlivet og 1 barne- og
ungdomsarene.

— Beinstyrken var utvikles tidlig 1
livet. Jo mer aktive vi er og jo mer vi
belaster skjelettet med vill lek, 1drett
og tysisk arbeid mens vi er unge, desto
sterkere blir det. Rundt 25-arsalderen

kvinner over 50 ar
har beinskjgrhet.

nar beinstyrken var en topp. Vi kaller
dette Peak Bone Mass (PBM), og jo
hoyere PBM-tallet er, desto lavere er
risikoen for a utvikle beinskjerhet nar
v1 blir eldre, sier hun, og viser til den
naturlige nedgangen 1 beinstyrke som
starter rundt 30-40-arsalderen.

I den alderen gar vi fra a bygge opp

bein til a bryte det ned. Dette skjer
sakte 1 begynnelsen, men
akselererer sa gradvis. Nar
vl fyller 50 ar, akselererer
svekkelsen — spesielt for
kvinner, der beinstyrken
pa grunn av lavere hor-
monproduksjon 1 over-
gangsalderen vil synke
med 2-3 prosent per ar.
For menn er nedgangen
cirka 1 prosent per ar.
Hvis utgangspunktet (det vil
s1 PBM) er lavt tor nedgangen setter
inn, betyr det at skjelettet tidlig blir sa
skjort at vi utvikler osteoporose.

Man regner med at hver tredje
kvinne over 50 ar lider av osteoporose,
mens det samme gjelder hver sjette
mann 1 aldersgruppen.
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| FORM -serie: I Slik pavirker trening skjelettet

Det er ikke for sent

Alt dette hores jo egent-

lig bade trist og hap-

lost ut, spesielt hvis du

1kke var veldig aktiv

som barn eller hardt
arbeidende kroppsarbei-
der som voksen, men det
trenger det ikke a veere. Ny
forskning viser nemlig at det er

mulig a bremse eller til og med rever-
sere nedgangen — ogsa sent 1 livet og
selv om du allerede lider av osteoporose
eller forstadiet osteopeni.

— Inntil nylig trodde vi at vi matte
veere forsiktig med svake bein og
unnga a belaste dem for mye hvis de
var blitt beinskjore. Men den tanken
har vi torlatt. Tvert 1imot viser ny
forskning at skjelettet har godt av a bli
belastet. Akkurat som muskler rea-
gerer skjelettet pa belastning ved a
bygge seq sterkere, sier Pernille Ravn
Jakobsen.

Hun viser til en banebrytende studie,
LIFTMOR, fra 2017.

Beinstyrken
gjlennom livet

Beinstyrken etableres 1 ungdoms-
arene, men med solid styrketrening
| voksen alder kan du ta igjen noe
av den manglende innsatsen |
ungdommen.

. = Aktiv som barn/aktiv som voksen
= Inaktiv som barn/aktiv som voksen

= Aktiv som barn/inaktiv som voksen

. = |[naktiv som barn og voksen

. = Grense for osteoporose

. = Grense for osteopeni
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synker beinmassen med
arlig, i forbindelse med
overgangsalderen

Her satte forskerne
en gruppe eldre
kvinner med begyn-
nende osteoporose pa

et styrketreningspro-
gram. Kvinnene matte
virkelig gi jernet og
gjere gvelser som knebgy,
marklett, skulderpress, benk-
press og andre gvelser som vanligvis
forbindes med brelende kroppsbyggere
pa treningssenteret. Resultatene var
imponerende, og etter atte maneder
med trening to ganger 1 uken hadde
kvinnene forbedret beinstyrken 1 hotte
og rygg med 2-3 prosent. Hos den jevn-
aldrende kontrollgruppen, som trente
hjemme to ganger 1 uken, hadde bein-
styrken gatt ned som folge av aldring.

— Det hores kanskje ikke sa mye ut,
men de sma prosentvise forskjellene
betyr en betydelig lavere risiko for
brudd hos de styrketrenende kvinnene.
I tillegg gkte de ogsa muskelstyrken,
noe som har en forebyggende ettekt

T-score
(resultat av en
skjelettskanning)

Derfor skal det legges pa
vekt

| likhet med muskler, hjerte, lunger

og blodomlap reagerer skjelettet pa
belastning ved a bygge seg sterkere.
Spesielt pavirkes skjelettet positivt av

a bli presset sammen (kompresjon),
som nar vi hopper eller laper, og av a bl
nayd litt, slik det skjer 1 de lange rarkno-
<lene i armer og bein nar vi lafter noe
tungt over hodet eller gjar en knebay.
Jo starre belastning, desto bedre.

____________________________________________________________________

——————————————————————————————————————————————————————————————————

MERK: Jo mer T-scoren er negativ, desto lavere er beinmassen din. Det er
store, delvis genetisk betingede individuelle forskjeller.



mot fall, som typisk er der brudd opp-
star. Styrketrening bidrar til at stabili-
serende muskler blir sterkere, noe som
bedrer balansen og funksjonaliteten 1
hverdagen. Det er altsa ikke bare risi-
koen for a brekke beina hvis man faller,
som reduseres med styrketrening — det
er ogsa risikoen for a falle 1 seqg selv, sier
Pernille Ravn Jakobsen.

Men hva med turgaing, yoga, svem-
ming eller sykling, som mange av oss
liker, og som er bra for sa mange andre
helseelementer — har det noen positiv
effekt pa skjelettet?

— Ikke egentlig, sier Pernille Ravn
Jakobsen. Oqg legger til:

— Det er absolutt noe vi anbetfaler,
men 1kke for skjelettet. Skjelettet tren-
ger tung belastning, og styrketrening
er helt klart det beste. Vi er klar over at
det for mange kan veere skremmende
a begynne a bruke tunge vekter, sa vi
anbefaler at man melder seg pa et kurs
eller far veiledning av en personlig
trener, avslutter hun. &

Hva med kosten?

Kalsium og D-vitamin er viktige ingredi-
enser for a holde skjelettet sterkt, sa fa

| deg nok gjennom meieriprodukter, fet
fisk og sollys. Nar det gjelder kalsium, er
det viktig a fa i seg kalsium gjennom hele
dagen, sa husk ost, melk og yoghurt —
ogsa etter frokost. Alternativt kan du ta et
tilskudd av vitamin D og kalsium morgen
og kveld.

Slik
skal du trene

Nar det gjelder beinstyrke, er det ingenting som slar tung styrketre-
ning. Det anbefales at du styrketrener 2-3 ganger | uken, og at du
fokuserer pa sakalte flerleddsgvelser som pavirker de store muskel-
gruppene. Du kan trene pa maskiner og legge opp et program der du
gjar 3 sett med 12 repetisjoner av gvelsene nedenfor. Ta 1 minutts
pause mellom hvert sett. Belastningen skal vaere hgy (85 prosent av
det maksimale), og hvis du sa vidt klarer alle de 12 repetisjonene | det
siste settet, har du truffet riktig belastning.

Gode
flerleddsgvelser:

» Knebgy

. ®» Beinpress

. <= Benkpress

»> Sittende roing
» Kroppshevinger
» Marklgft

Andre treningsformer som gagner
O skjelettet

| tillegg til styrketrening kan sakalt vektbae-

N rende trening som innebaerer hopping, lgp
og st@t, ogsa veere gunstig for skjelettet.
Dette er for eksempel:

- »» Gymnastiske gvelser som involverer
T hopping, lgping og @gvelser pa gulv
»» Lgping — styrker dog primeaert beina i
underkroppen

»» Dans og padeltennis

O OJ:J Trening som ikle gagner skjelettet
) (men som er bra for kretslapet)

Svgmming
Sykling
Roing

| FORM 9/2025 59



Har du et sparsmal?

Send det til oss pa spor@iform.nu.
Av plassmessige arsaker kan vi
dessverre ikke bringe alle sparsmal.

Spor

og fa svar

Hvilket proteinpulver

15 %

av energiinntaket ditt skal
besta av protein. Det er cirka
1,5 g per kilo du veler.
Gjerne litt mer hvis du

trener.

skal jeg velge’

vllene er fulle av alternativer for a spise eller
drikke seq til et proteintilskudd | form av
shakes, barer og pulver med alt fra vanilje- til
jordbaer- og sjokoladesmak. Det kan veere
forvirrende a velge, men det er viktig a innse at det ikke
er noe magisk med proteinpulver. Det er bare en enkel
mate a fa i seg nok protein pa hvis du ikke far i deg nok
gjennom kosten. Derfor er det opplagte stedet a starte
med a se pa om kostholdet ditt allerede inneholder nok
protein. Gode kilder er kjgtt, fisk, melk, egg, skyr, beanner
og linser. Hvis du far i deg nok protein gjennom det
vanlige kostholdet, er det ingen grunn til a bruke penger
pa proteinpulver. Men hvis det er vanskelig a fa i seg nok

protein gjennom maten, kan pulver veere en enkel lgsning.

Nar du skal velge, kan du regne med at kvaliteten er
omtrent den samme uansett hvilket merke du velger.
Proteinpulver er verken sunt eller usunt, og de fleste
er basert pa enten myse eller kasein, som kommer fra
kumelk. De har samme effekt, sa velg etter hvilken smak

60 Av Maria Denise Christoffersen | Foto/illustrasjoner:iStock og Jakob Helbig

du liker og faktorer som hvor lett pulveret |lgser seg opp.
Det finnes ogsa plantebaserte proteinpulver hvis du er
veganer, men de kan veere litt vanskeligere a Igse opp, sa
du ma eksperimentere og finne et merke du foretrekker.
For noen ar siden trodde man at det var viktig a fa i seg
protein rett etter trening, sa mange drakk proteinshakes
pa vei ut fra treningssenteret eller rett etter en Igpetur. |
dag vet vi imidlertid at det er viktigere a spre proteininn-
taket over 3-b maltider i Igpet av dagen. Hvis du prgver
a ga ned i vekt, kan proteinpulver gi mye protein for fa
kalorier — men det kan ogsa magert kjgtt og skyr. Pulver
kan imidlertid veere en god Igsning hvis du blir lei av 3
spise den samme maten om og om igjen. Selv om du
er forngyd med en daglig proteinshake, ma du huske at
du uansett formal ikke kan leve av proteinpulver alene.
Et variert kosthold inneholder mange flere vitaminer,
mineraler og kostfiber enn en proteindrikk kan gi. e
Kilde: Henrik Duer, treningsfysiolog, henrikduer.dk



Na har du et klart
svar neste gang
noen stiller deg
dette spgrsmalet.

Er det farlig a kneppe
fingre?

... det medfagrer ingen problemer. Myter
om leddgikt forarsaket av fingerknep-
ping har alltid florert, men den kna-
sende lyden kommer nar du sprenger
en liten luftboble 1 leddveesken.
Heldigvis kommer boblen tilbake etter
kort tid, og deretter kan du begynne 3
Irritere omgivelsene dine igjen.

Det er ikke bare

musklene, men
ogsa hjernen
som lagrer
gvelsene dine |
langtidsminnet.

Hvorfor nyser
man ofte to
ganger?

Nar det kribler i
nesen etterfulgt av
Ikke bare ett, men
to nys, er det ford]
Kroppen presser
luft ut av nesen og
munnen samtidig
for a kvitte seq med
partikler som stov
eller pollen som
Ikke harer hjemme
| systemet ditt. Ett
enkelt nys er ikke
alltid nok, og du
sitter igjen med to
nys — eller et langt
nyseanfall.

IViuskel-

hukommelse

— Kan Kroppen
huske trening?

Muskelminne betyr at musklene dine «husker» hvor
store og sterke de var fgr, slik at du ikke trenger a
begynne helt pa nytt hvis du vil gjenvinne tapt muskel-
masse etter en pause | treningen. Musklene dine bestar
av muskelfibre, og nar du styrketrener, tilfgrer du flere
muskelcellekjerner til muskelfibrene. Disse cellene blir
vaerende | vevet, noe som gjgr at musklene raskere
gjenvinner sin stgrrelse og styrke nar du gjenopptar
treningen.

Hva er torskjellen?
ADHD

ADD

»> De primaere symptomene pa ADD er konsentrasjonsvanske-

ligheter og uoppmerksomhet.

»> ADD er vanskeligere a oppdage oq blir derfor oversett hos

mange eller farst oppdaget senere | livet.

»> Mange med ADD er hypoaktive (det motsatte av hyperaktiv).
De har et lavere energiniva, gjar ting langsomt og kan ha
vanskelig for a fa gjort det man setter seq fore.

»>» ADHD er en nevropsykiatrisk lidelse eller utviklingsforstyr-
relse. Den oppleves ikke likt for alle.

»> Symptomene er primart uoppmerksomhet, hyperaktivitet og
impulsivitet. Men man behgver ikke a ha alle de tre sympto-

mene for 3
»> ADHD forbi

ha ADHD.

1des ofte med et forhayet energiniva, selv om det

Ikke er alle med lidelsen som opplever hyperaktivitet.

Kilde: Landsforeningen Bedre Psykiatri (DK)
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trening?

u har kanskje sett det pa sosiale
medier: folk | tettsittende drakter
med ledninger som gj@r knebgy
og utfall. Det ser ut som noe fra
en science fiction-film, men det er faktisk
treningsmetoden EMS (Electronic Muscle
Stimulation), som fungerer ved a sende
elektriske impulser gjennom kroppen via en
drakt med innebygde elektroder. Impulsene
skal etterligne kroppens naturlige signaler
og fa musklene til a trekke seg sammen,
akkurat som de ville gjort under vanlig trening.
Forskjellen? EMS skal kunne aktivere mus-
klene med opptil 80 prosent hgyere intensitet
enn tradisjonell trening. lfelge EMS-trenere,
kan en 20-minutters gkt derfor tilsvare flere
timer med vanlig trening. @Qvelsene gjgres
med egen kroppsvekt, som derfor skal skane
muskler og ledd mer enn bruk av tunge vekter.
EMS ble opprinnelig utviklet for fysioterapi
og rehabilitering, men har funnet veien inn |
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fitnessverdenen, der det na brukes til a bygge
muskler og tone kroppen. Men fgr du trekker
| elektrodedressen, bgr du kanskje spgrre
vitenskapen om det virker. Ifglge forskerne er
svaret bade ja og nei.

EMS kan fa musklene til a jobbe, men det
finnes ingen entydig forskning som viser at
det ogsa kan gjgre musklene stgrre.

Nar du trener normalt, gar kroppens egne
nervesignhaler inne 1 kroppen, men med EMS
stimuleres musklene av elektroder utenfra.
Derfor er det ikke alle muskler som EMS er
rettet mot. Det kan dog veere et supplement
hvis du har skader eller synes det er vanskelig
a finne tid til lange treningsgkter.

Generelt sett er det imidlertid stamina og
jevn trening som gir de beste resultatene, og
det betyr at resultatene kommer etter en dose
med bade utholdenhet, svette og litt skepsis til
de mest rosenrgde lgftene om enkle metoder
til a trene deg i god form. e

Bare dumt

eller genialt?
Vi tar en titt pa
EMS-trening.

Kort om EMS

-

3>

Varer 20 minutter
og bestar av
gvelser som
knebay, utfall og
planken.

Gjores ikke
alene, men | et
senter med en
personlig trener,
som tilpasser
Intensiteten.
Elektrodene
sender elektriske
Impulser, som
far musklene

til 4 trekke seq
sammen, litt som
normalt, der
signalet kommer
fra sentralnerve-
systemet.

Ved EMS kan
man enten stimu-
ere én eller flere
nuskelgrupper
om gangen.




Er sgvn
Tor midnatt
pedre enn

etter’

Det viktigste for hjernen og kroppen

er sgsvnmengden, sa om du tar pa deg
nattlua mens solen skinner ute, spiller
ikke sa stor rolle. Det er selvfglgelig
lettere a sove | mgrket enn hvis lyset
forstyrrer, men til syvende og sist er det
antall timer som teller.

Hvilken
svommestil

er best’

Det er en god idé a veksle mellom
ulike stilarter, slik at kroppen belas-
tes pa ulike mater. Ved a veksle
mellom crawl, ryggsvémming og
brystsvémming far du den mest
optimale treningen, minimerer
risikoen for skader og sgrger for
variasjon slik at du ikke gar lei.

Det naturlige vokslaget

Hvor mye blod
kan vi tale a
miste?

En voksen person
har mellom 5 og

6 liter blod | kroppen,
og man kan miste
20-25 % far de vitale
organene blir uten
oksygen og man
gari sjokk. Menn
har mer blod enn
kvinner, men felles
for begge er at v
Ikke kan leve mer
enn noen fa minutter
hvis vi mister mer
enn 40 prosent av
blodet. Kroppen
Inneholder omtrent

1 liter blod per 13 kg
kroppsvekt.

pa epler varierer sterkt
avhengig av sorten.

Hvor er noen
epler fettete —
0Qg skader det’

Nel, slapp helt av. Alle epler har et naturlig vokslag
som beskytter mot rate og mugg, slik at frukten holder
seg frisk lenger. Noen eplesorter har mer enn andre,
men du kan trygt spise det fete eplet. | noen land
bruker fruktdyrkere naturlige produkter som skjellakk

og karnaubavoks, som kan gi en blank overflate, men
Ikke 1 Norden.

Crawl

Ryggsvemming

Brystsvemming
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Spor

Tarrsjampo utset-
ter vaskedagen,
men kan inne-
holde ugnskede
kjemikalier.

3 0m
torr-
sjampo

Hva er det?

Tarrsjampo er ikke en .
sjampo, men et pulver som - _ o -
absorberer fett fra har og - | L
hodebunn og far haret til a
se mindre fettete ut.

; i
il R

Hvordan virker det?

Ofte som spray som
sprayer pulver over harrgt-
tene, som deretter barstes
gjennom. Finnes ogsa som

skum eller pasta.

Hva

med foten
min?
Senebetennelse kan ogsa oppsta
| foten. Trange sko, overbelast-
ning eller stgt kan forarsake
smerter, hevelse og rgdhet. |
foten er sener og seneskjeder
plassert pa forsiden, Inn-

siden og utsiden av
ankelen.

Hvem kan bruke
det?

Bruk bare tarrsjampo hvis
du ikke har sensitiv hud,
da den ofte inneholder
bade parfyme, stivelse og
talkum.
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senebetennelse’

Auu ... senebetennelse er en irritasjonstilstand som skyldes

ar du plutselig fatt en smerte
i handleddet som ikke vil
forsvinne? Kanskje det til
og med knirker litt nar du

beveger handen, eller du synes det
er vanskelig a |lgfte ting uten at det

overbelastning.

medisinsk behandling som Voltaren

eller en injeksjon med kortison. Ofte er
det imidlertid nok a hvile handleddet,
bruke stgttebandasje og eventuelt
supplere med smertestillende. Nar du
har sene- eller seneskjedebetennelse,

Hva er en
seneskjede’

Seneskjeder er hylstre som omgir
visse sener, serlig de lange senene
til finger- og tamuskulaturen i
handledd- og ankelomradene.

er avlastning av handleddet viktig.

Ta sma pauser hvis du ikke kan ta en
fullstendig pause fra bevegelse. Har du
en kontorjobb, kan en ergonomisk mus

gjor vondt. Da kan du ha sene- eller
seneskjedebetennelse — en Irriterende,
men ufarlig tilstand som ofte oppstar
etter overbelastning av handleddet.

senteret. Gravide kan

kan gjore er a

| foten, kan det vaere lurt

Senebetennelse er en betennelse | og tastatur hjelpe, og er du aktiv i idrett, Kilde: sml.no

sener og seneskjeder i handleddet, kan en stgttende bandasje forebygge

som oppstar ved overbelastning eller nye problemer. Heldigvis blir de fleste

hvis du har gjort de samme kvitt smertene hvis de tar }
bevegelsene om og om det med ro en stund, men f %’}.

Igjen. Det kan for eksempel ) gvelser og fysioterapi kan . "

veere PC-arbeid, gjentatte Nar s_kaden veere en mate a komme ' |

lgft eller litt for mye er SkIEdd videre pa. Hvis du ogsa | Il

anstrengelse pa trenings- »> Det beste du opplever lignende smerter - 'ﬁ | o

ogsa veere i risikosonen,

spesielt hvis du allerede har de bevegel- generelle belastningen og

en handleddsskade eller sene som gjar om du beveger deg pa en \ |

revmatoid artritt. vondt. Bruk uhensiktsmessig mate. ':':;1'
eventuelt en Selv om betennelse | sener

Hvordan foles lindrende gel. og seneskjeder kan veere

senebetennelse? »> Gjor det ogsa en irriterende utfordring,

Symptomene viser seg ofte
som smerter og hevelser
som gj@r det vanskelig a
bruke handen normalt.

ta en pause fra

vondt nar du
hviler handen,
kan legen gi en
Innspraytning

a se pa skotgyet ditt, den

er det sjelden noe som gir
varige problemer. Med

litt talmodighet og riktig
behandling kan du veere

Noen kjenner det bare med kortison. tilbake pa sporet pa kort tid
nar de beveger handen, »> | sjeldne — klar til & skrive, trene eller .-;}?
mens andre opplever tilfeller kan hva enn hverdagen krever } ’ 8
konstante smerter — og en opera- av hendene dine. & n
i disse tilfellene kan det sjon vaere '
veere ngdvendig med nadvendig.
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Gled deg -

Kickstart

ferien

FInn tilbake til gode treningsvaner etter
ferien. VI gir deg de beste tipsene, slik at

treningen etter
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Airtox setter nye standarder
for vernesko. Vi tror pa at
sikkerhet og komfort gar hand
i hand. Var innovative
design gir deg en enkel og
komfortabel fin sko som holder

deg pa topp hele dagen. www.airtox.com



