Klinisk disetist Mia Schomacker:

Sadan kommer du i gang
med en sundere livsstil

Af journalist Anne Buur

LFUB far vi en del henvendelser fra kvinder, som
onsker gode rad til at tabe sig. Det er bade kvinder
med PCOS, og kvinder som skal ned pa et lavere
BM]I, for de kan starte i fertilitetsbehandling. Endelig
er der en del kvinder i fertilitetsbehandling, som blot
onsker at leve sundere og gore noget godt for sig selv.
Selvom intentionerne er gode, sa kan det veere
sveert at komme i gang med de gode vaner pa egen
hand. Vi har derfor indledt et samarbejde med kli-
nisk dieetist og kandidat i sundhedsvidenskab, Mia
Schomacker, som star bag Et liv i balance, hvor hun
tilbyder individuel kostvejledning og inspiration til
en sundere kost og livsstil. Udover at varetage sin
virksomhed, som har eksisteret siden 2013, har Mia
veeret involveret i adskillige andre projekter. Hun er
blandt andet klinisk disetist i Endometriose Forenin-

gens fagpanel, foredragsholder og forfatter til flere

boger. Derudover medvirker hun lgbende i forskellige
forskningsprojekter pd Aarhus Universitetshospital i
samarbejde med specialenheden for endometriose.
Det er derfor en kvinde med stor erfaring, som nu
star klar til at hjeelpe og guide LFUB’s medlemmer til

en sundere livsstil.

Motivation og planlaegning

Mias drivkraft i sit daglige arbejde er gnsket om at
hjeelpe mennesker, som har brug for vejledning og
inspiration til at sendre deres livsstil. Seedvanligvis
foregar det via individuelle konsultationer, som tager
udgangspunkt i den enkeltes onsker og behov. Det

er naturligvis ikke muligt i dette projekt. Ikke desto
mindre kan feelles vejledning og et feelles projekt
vaere gavnligt for mange. For at komme i gang opfor-

drer Mia til, at alle stiller sig selv spargsmalet:



Hvad er min motivation til at tabe mig og leve
sundere? "Motivationsdelen er uhyre vigtig. Her skal
du italeseette, hvorfor det er, du ensker at tabe dig,
folge en bestemt dizet eller omlaegge din livsstil i en
sundere retning. Skriv gerne dine tanker ned. Er det
onsket om at blive gravid, der motiverer dig? Sa hiv
fat i det, nar du star overfor et valg om kage eller
frugt pa arbejdspladsen eller i supermarkedet en sen
eftermiddag. Her er det alfa og omega, at motivatio-
nen er pa plads,” siger Mia Schomacker.

Et af succeskriterierne for et sundt og varigt
vaegttab er derfor forst og fremmest at blive bevidst
om, hvad motivationen for en omleegning af kost og
livsstil er. Hvis ikke, du finder frem til dine grund-
leeggende motivationsfaktorer for en livstilseendring,
samt hvad der generelt motiverer dig, nar du skal
skabe nye vaner, sa bliver det et sveert projekt!

Nar motivationsdelen er klarlagt, er det tid til at
fa styr pa de praktiske ting. Teenk over hvordan det
skal lykkes at opna for eksempel et vaegttab eller leve
et sundere liv. Skal du have hjeelp udefra, og én, der
holder dig op pa, at du fastholder de sunde vaner,
f.eks. ved hjeelp af en ugentlig vejning? Eller skal du
have hjeelp til at udarbejde en sund kostplan, som
passer ind i din hverdag?

"Hvis det alene er op til dig selv at leve sundt og
opna et veegttab, stiller det enorme krav til dig selv
og din evne til at fastholde motivationen pé egen
héand. Ofte kan det hjeelpe at have én at st til ansvar
overfor. Det kan lyde negativt, men for mange har
det faktisk en positiv effekt pd omleegningen af kost
og livsstil, nar man fraleegger sig lidt af ansvaret, og
har en udenforstaende med pa sidelinjen,” forklarer

Mia Schomacker.
Det samme kan gore sig geeldende ved motion.

Hvis du allerede nu ved, at lobe-eller gaturen ikke

bliver til noget pa en regnfuld dag, eller
ved travlhed péa jobbet, sa kan du

med fordel alliere dig med en an-
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den person. Her kan I lave
konkrete aftaler om
f.eks. to lange ugent-
lige gature. Man er
mindre tilbgjelig til
at aflyse, hvis man
har lavet en aftale
med andre end bare

sig selv.

Vagttab og PCOS
Mange med PCOS soger
en skreeddersyet kostplan,
som kan veere med til at sikre et
vaegttab. Spergsmalet er, om en sddan plan
eksisterer?

”Som udgangspunkt fylder kost-delen ved
sygdomme som blandt andet PCOS desveerre ikke
ret meget hos leeger og gynaekologer, primeert fordi
deres fokus er et andet sted. Fordi kost og PCOS er
et emne, der ikke forskes sd meget i, har vi ikke sa
meget viden at give videre. Vi kan dog til dels drage
nogle paralleller mellem diabetes og PCOS, og pa den
made leene os op ad anbefalinger indenfor kost og
livsstil ved diabetes, nar det handler om den rigtige
kostsammensetning, herunder stabilisering af blod-
sukker” forteeller Mia.

I forhold til veegttab, er de anbefalinger, man
giver kvinder med PCOS, som gnsker at tabe sig, i
bund og grund ikke anderledes end de anbefalinger,
som normalt gives til kvinder, der gerne vil opna et
varigt veegttab.

For alle der skal tabe sig, er der ogsa nogle fald-
gruber, som man helst skal veere bevidst om, inden
man tager hul pa en sundere livsstil og et veegttab.

"Drop faste, juice-kure og diverse modedizeter.
For at opna et varigt og sundt vaegttab er det vigtigt
at seette nogle realistiske mal fra begyndelsen. Det

nytter ikke at blive alt for restriktiv. Sa speender man



i virkeligheden ben for sig selv. Dels er det sveert at
fastholde en sund livsstil i leengden, hvis man er alt
for restriktiv. Dels er det ikke sundt hverken fysisk
eller mentalt at leve under for mange restriktioner,”
fastslar Mia.

Hvad er sundhed?

Et sundt og varigt veegttab handler altsd meget om,
hvilken tilgang man har til den nye livsstil. Men
hvordan vil dizetisten selv definere sundhed?

"Min grundholdning lzener sig op ad WHO's an-
befalinger, hvor der laegges vaegt pa, at sundhed ikke
kun er noget fysisk. Sundhed er et samspil mellem
fysiske og mentale faktorer. Den rette balance mellem
restriktioner og livsnydelse er vigtig! For mange
restriktioner giver darlig samvittighed, og kan veere
skyld i, at man isolerer sig socialt, og sa bliver det i
virkeligheden negativt for ens sundhed. En varieret
kost er ogsa afgerende for, at man ikke kommer til at
mangle vitaminer, mineraler og andre naeringsstof-

fer, ” forteeller Mia Schomacker.

Den fgrste uge
For at fa en god start pa en ny og sundere livsstil,
anbefaler Mia, at man laver en madplan geeldende for
en uge ad gangen. Tilsvarende planlaegges motion og
aktivitet for den kommende uge. Man kan godt have
et slutmal i baghovedet, men for langt de fleste er det
bedre at seette nogle realistiske delmal, som gor, at
man holder ved og bevarer motivationen undervejs.
Realistisk set vil det kunne lade sig gore at tabe
et halvt til et helt kg om ugen, med det lille forbe-
hold, at alle er forskellige. For nogle kan der ga et par
uger, inden de nye vaner kan ses pa vegten. Og for
langt de fleste vil der veere sma pauser i veegttabet
undervejs. Det er helt normalt, og her geelder det om

at veere vedholdende og bevare motivationen.

Mange veelger at undlade kulhydrater fuldsteen-
digt fra kosten, nér de vil opnd et veegttab. Det
anbefaler Mia Schomacker ikke. Primeert fordi de
skrappe restriktioner sjeeldent varer ved, nar man
ikke kan spise det samme som den gvrige familie.
Derudover indeholder kulhydratrige fodevarer sasom
fuldkornsbred, knaekbred og grovpasta en masse
gode naeringsstoffer, herunder kostfibre, som blandt
andet er afgorende for en sund mave-tarmfunktion.
Kostfibre og fuldkorn er desuden beskyttende imod
en lang reekke sygdomme, og sa bidrager de med stor
maethed, hvilket er afggrende, hvis man er i gang
med et veegttab.

Hun opfordrer derfor til, at fuldkornsbred,
knaekbrod, fuldkornspasta, havregryn, brune ris og
kartofler stadig indgar i kosten, men at maengden
skeeres ned. I praksis betyder det, at det kulhydratrige
tilbehor fint kan indgd i de fleste af dagens maltider,
men at man til frokost og til aftensmad gar efter
folgende tallerkenmodel:

kulhydrater

grgntsager

protein



En sddan opdeling er en langsigtet og sund lgsning,
som kan vaere med til at sikre et veegttab. For mange
kvinder kan det dog hjzelpe veaegttabet yderligere pa
vej, hvis frokost eller aftensmad ind imellem kun
bestar af proteiner (fisk, kod, &g og lignende) samt
grove, meettende grontsager, hvor det kulhydratrige
tilbehor dermed skeeres helt fra. Det behgver dog ikke
veere hver dag, og da vil det stadig veere vigtigt, at

kulhydraterne indgar i andre af dagens maltider.

Feellesskab — med forbehold

Et feellesskab med andre i samme situation kan veere
med til at fremme motivationen, hvilket selvfolge-
lig er positivt. Mia Schomacker tilfgjer dog, at man
skal veere kildekritisk, nar det kommer til diceter og
anbefalinger péd nettet. @nsker man at sparre med
andre i samme situation, er det ogsa vigtigt at veere
opmaerksom pa, at alles udgangspunkt er forskelligt,

ligesom et vaegttab ogsa vil veere det.

Inspiration og opmuntring fra ligesindede, kan
dog veere positivt, og for mange kan det veere en
hjeelp at have nogle at leene sig op ad.

I LFUB vil vi gerne hjeelpe alle godt i gang. Mia
Schomacker har derfor indvilliget i at dele tre af sine
bedste opskrifter her i Kimen til inspiration for alle
medlemmer, som onsker at leve sundere.

Vi haber, at I vil finde hjeelp og inspiration i Mias
gode rad, og i opskrifterne. Hun vil veere med pa
sidelinjen fremadrettet, ligesom vi lobende vil lave
opdateringer pa de sociale medier, blandt andet via
vores online sundheds challenge, som vi skyder i
gang d. 1. maj.

I samarbejde med LFUB vil Marialuna, som har
PCOS og er ufrivilligt barnles, opstarte onlinefzel-
lesskabet for LFUB’s medlemmer, og andre interesse-
rede. Se mere under profilen: @enutraditionelvej og
under 1fub_1990.

I er ogsa mere end velkomne til at dele jeres histo-

rie og fremskridt, enten i Kimen eller i vores lukkede

gruppe pé Facebook.




