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JEG ER ALT FOR TYND!

Hej Christina

Jeg synes snart, at man herer og laser om slankekure alle vegne, og nu vil jeg
rigtig gerne hore, hvad vi andre skal gore for ar kunne tage pa! Pa papiret ser
mit BMI helt perfekt ud, men spejlet viser noget helt andet. Jeg er 173 cm hoj
og vejer 60 kg. Og jeg spiser en del og varieret og drikker ca. ¥% liter piske-
fode i kaffen og kakaoen dagligt. Jeg spiser bade morgcnmad,jbrmjddagsmad,
frokost og aftensmad, godt med smar og kage til kaffen. Og indimellem et let
madltid, inden jeg gdr i seng. Jeg tager ogsd vitaminer hver morgen. Hvad vil du
mene, jeg kan gore mere?

Mange hilsener

Heidi

Kaere Heidi

Jeg giver dig ret — der er rigtig meget fokus
pa vagttab. Men mange, som dig, ansker
faktisk det modsatte, nemlig at tage pa.
Derfor har jeg sammensat nogle konkrete
rad, du maske kan prove at folge. Virker
det ikke, vil det vaere godt at fa lavet en
kostplan, der passer preecis til dig og dine
behov, Men prov folgende:

SKRU OP FOR FEDTET:
Fedt er en rigtig god leverander til kalorier,
men valg det sunde fedt, sd det ikke skader
dit helbred. Kig efter mad der har et hajt
indhold af enkeltumaettede fedtsyrer
og undga et hejt indhold af maettede
fedtsyrer.

@G KULHYDRATINDTAGET:

Du kan med fordel spise flere hvide
ris og traditionel pasta — de inde-
holder en god portion kalorier,
men de matter ikke sd godt som

f.eks. fuldkornspasta og brune ris

pga. det lave fiberindhold,

Flydende kulhydrater som juice er ogsa \
godt at gge maengden af — det mact- -
ter ikke synderligt, men bidrager med
mange kalorier fra frugtsukkeret.

Og ogsa mangden torret frugt, som in-
deholder mange kalorier pr. gram. Lav evt.
milkshakes/smoothies, hvor du tilsactter
herfraolie, malk og frugt/juice.

SPIS MANGE GANGE OM DAGEN:
Har du svert ved at spise store portioner, er det en fordel at spise
mange gange om dagen. Gerne 5-7 gange. Serg for at have noget i ta-
sken, som du kan “snacke” i lobet af dagen. Nedder og terret frugt er
nemt at have med. Spis godt med kalorier om aftenen, forbreendingen
er i bund om natten, og derfor deponerer vi mere fedt om natten.

Lav evt. en shake om aftenen og tilset 2 tsk. olie,

spis lidt nadder eller torrede frugter.

Med venlig hilsen Christina 'ri
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AV, MIT
KN.E®

Kere Charlotte
Jeg er en kvinde pa 29 dr, og jeg har engang imellem

lidt problemer med mit hejre kne. Iscer ndr jeg har
cyklet lidz langt, eller ndr jeg har lobet en tur. Det
bliver ret emt og siger en lille kneek-lyd, ndr jeg bojer
benet, og en enkelt gang havde jeg problemer med at
boje knceet dagen efter, jeg havde lebet en tur. Jeg op-
sogte min laege, men han mente ikke, at det var noget
alvorligt. Han sagde bare, at jeg skulle stoppe, ndr det
gjorde ondt. Jeg har talt med flere venner om det, og

\ﬂerc andre oplever noget ]ignende en gang i mel']em._]eg

ved godt, at jeg er relativt ung, men kan det veere noget
begyndende gige? Hvis ikke, hvad tenker du s, det kan
skyldes?

Det kommer lidt i perioder, og nogle gange har det
gjort, at jeq ikke har haft Iyst til at lobe og cykle, fordi
jeg er bcm(qejbr, at kneeet bliver omt.

Jeg haber, du kan hjelpe.

Mvh Nadja

Kere Nadja

Det er ikke normalt — heller ikke selv om det
miske er almindeligt. For at finde ud af det prae-
cist, kan din leege henvise dig til at fa undersegt
knacet via en orthopadkirurg, f.eks. ved rentgen,
MR-scanning eller laporaskopi. Der kan vare
flere drsager: Det mest sandsynlige er, at dine ben
ikke er lige lange, eller at der er en skaevhed i din
nakke / skulder / hofte / leend, eller at dit kna
tidligere har vaeret udsat for en ulykke, Det kan
ogsa veere, at du simpelthen bare overbelaster
knacet ved lob (det der hedder Runner’s knee),
at dine led generelt mangler ledvaeske, eller at du
har skaevheder i fodderne. Nér du er si ung, er
det usandsynligt, at du har begyndende gigt, men
det kan selvfolgelig ikke udelukkes. Det er vigtigt
at fa dit kna undersagt og behandlet, da det el-
lers kan risikere at blive forveerret og pa leengere
sigt evt. fore til gigt.

MVH Charlotte Bech
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