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Introduktion

PLIGT ER SUNDT,
NYDELSE ER
USUNDT

Pigen gik i 7. klasse, og hun mente
selv, at hun havde kneekket koden for
sund og usund mad.

"Alt det, der smager godt eller spises
i smug, er usundt, mens alt det, man
spiser, fordi man skal, er sundt.

Med andre ord: Pligt er sundt, nydel-

se er usundt — og mdske endda lidt
skamfuldt.
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eg var ude pa en af mine mange foredrag, og pigen var ikke det for-
ste barn — eller den forste voksne, for den sags skyld — der udlagde
forskellen pa sund og usund mad pa den made.

Og hun er heller ikke den sidste.
Desveerre.

Bogen her er mit opgor med den tankegang og ogsa mit forseg pa at
leere dig som foreelder, bedsteforeaelder eller professionel pa berneom-
radet, hvordan du kan give born indsigt 1 samspillet mellem mad og
krop, om forskellen pa basiskost, energitilskud og nydelsestilskud og
om det voksne menneskes ret til at traeffe bevidste og fordomsfrie valg
pa alle hylder.

Det interessante er nemlig, at da jeg efterfolgende bad pigen og hen-
des klassekammerater om at inddele forskellige ravarer i sundt og
usundt, sa opdagede de, at sundhed og nydelse ikke nodvendigvis er
som lys og moerke. De fandt ogsa ud af, at deres nydelse var individuel:
Drengen pa forreste raekke elskede broccoli med lidt salt og olie, mens
hans sidekammerat syntes, at det var ren helvedesmad. Det, den ene
elsker, kan den anden ikke fordrage.

Siden jeg udgav min forste bog, ’Sandheden om sukker’ 1 2017, har
jeg holdt massevis af foredrag, bade her i landet og 1 udlandet. Her
forteeller jeg faktabaseret og videnskabeligt, hvordan sukker virker 1
kroppen. Ofte gar der et lys op for deltagerne — de opdager, at det, der
er sundt 1 den ene situation, kan vaere usundt i den anden. Selvom
langt de fleste naturlige, uforarbejdede ravarer nesten altid er sunde
for alle.

Og s4 er der det med maengder: Hvor meget 'ma’ man spise af det ene
(det usunde), og hvor meget skal’ man spise af det andet (det sunde)?
Nar jeg efter et kort foredrag har bedt de storre bern om at komme

med deres egne svar, viser det sig hurtigt, at de fleste har overrasken-
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de godt styr pa, hvordan de bar spise. Og hvordan de vil spise. Kun fa
ting er sa livsbekraeftende som at se et ungt menneske tage ansvar for
sine egne valg — iseer nér vi ved, at det samme skonne unge menneske
ville have modarbejdet de samme rammer, hvis disse var blevet sat af
foraeldrene. Sa lidt groft sagt handler det om at lytte til bernene, lade den
loftede pegefinger blive i lommen og — nér det handler om sundhed — tale
til bernenes naturlige nysgerrighed, mens vi tror pa deres intentioner.

Ja tak, tenker du maske og spekulerer pa, om noget sa naturligt som
at spise nu ogsa skal veere en videnskab 1 flere faglige retninger? Skal
vi ikke bare spise, hvad vi kan lide, og sé lade resten ske af sig selv?

Jo, det skal du ... men du ber ogsa gere dig bevidst om kroppens biologi,
om fodevarerne og deres samspil med kroppen, med dine vaner og
praeferencer og med det ocean af oversete sundhedsmuligheder, som vi
mennesker baerer rundt p4, helt uden at anerkende det. Kortere sagt:
Du skal have indsigt. Indsigt, sa du kan give dine born (og dig selv)
frihed. For indsigt giver barnet friheden til at spise uden bekymringer.

Med indsigten vil du opdage, at barnets spisning over tid skal seendres
fra at veere en instinktiv og eksternt reguleret handling til — med
alderen — at blive en bevidst og internt reguleret handling. Eller med
andre ord bliver barnet, 1 takt med at indsigten stiger, bevidst om,
hvad hun spiser for sin sundheds skyld, og hvad hun spiser for sin
nydelses skyld — og hvad der tilfredsstiller begge behov pa en og sam-
me gang. Samtidig giver indsigten ogsa bevidsthed om, at forskellige
livssituationer kalder pa forskellige sundhedshandlinger.

Her kommer bogens titel ind i billedet: SukkerSmart handler selv-
folgelig ikke om, at barnet skal leere, hvor man kan kebe de billig-

ste vingummibamser og frase hvidt brod med Nutella. Nej, at veere
sukkersmart handler om at kende sin krop og vide, hvornar kroppen
kan klare at fa lidt mere sukker end normalt, og hvorniar man giver
kroppen en hjzlpende hand ved at undga sukker — og hvornar urhjer-
nen spiller os et puds.
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Flere gange har jeg medt mennesker, der indigneret siger til mig, at
det er forkert at reflektere over sin mad eller lave skrappe regler for,
hvad man ma og ikke mé spise. Det forer til spiseforstyrrelser, ma jeg
forsta.

Ingen mennesker er tjent med spiseforstyrrelser, det skal jeg veere
den forste til at skrive og sige. Hvad de velmenende mennesker glem-
mer — eller maske ikke forstar — er, at mange trives med at opstille
skrappe regler for sig selv. Vi er nemlig nedsaget til at lave strategier,
der satter os ud over kun at folge den kortsigtede urhjernes akutte
behov. Simpelthen fordi vi lever 1 en verden, hvor usunde fristelser
konstant passerer forbi neesen pa os. Fristelser, der i bestemte mang-
der og situationer kan vedligeholde sygdomsprocesser, hvis vi ikke er
opmaerksomme p4a, hvilken modgift der er behov for.

Skrappe regler eller ej er der omvendt ikke noget forkert i at bryde

reglerne fra tid til anden. For det at spise bor ikke handle om, hvad
man ma og ikke ma. I stedet bor det handle om de ting, man velger
til, og det, man vaelger fra.

Den gode nyhed er, at det hele er meget lettere, end du tror!

Du skal vare barnets mad-sensei

Bogen her henvender sig til alle voksne mennesker, der pavirker born
1 alle aldre. Til foraeldre, bedsteforseldre, professionelle pa berneom-
radet — eller alle andre, som holder af bern! Bogen henvender sig til
dig, der gerne vil veere en mad-sensei og dele ud af din stoiske visdom.
Dig, der pa din helt egen made vil give dine sundhedsfaerdigheder
videre til naeste generation. Som med de gamle kampsystemer leder
bogen dig ikke i retning af hurtige losninger eller modetrends. Bogen
holder sig til de ting, der virker. Ting, der er videnskabeligt bevist.
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Min definition pa sundhed

Verden er fyldt med sund mad, der er en ren nydelse at spise. Pa den
anden side findes der ogsi meget nydelse, der reelt set intet har med
mad at gere. Og sa kan bade sundhed og nydelse 1 evrigt gradbejes og
veere situationsbestemt.

Gennem tiden er sundhed blevet defineret meget forskelligt. For ek-
sempel konkluderede verdenssundhedsorganisationen WHO 1 sit stif-
telsesar 1 1948: ’Sundhed er en tilstand af fuldsteendig fysisk, mental
og social velbefindende og ikke blot fraveer af sygdom eller svaekkelse.’
Her er det vigtigt at huske pa én ting: Ingen lover dig et godt liv, selv-
om du spiser sundt, dyrker effektiv motion, undgar at ryge, gar tidligt
1 seng og lader alkoholen blive stdende 1 barskabet det meste af tiden.
Men mental og fysisk sund levevis eger chancen for et langt liv uden
sygdom.

Min definition pa sundhed er alt, der oger chancerne for et langt,
energisk og sygdomsfrit liv. Mit faglige fokus er pa kostens biologi
som overset sundhedsfremmer.

I forleengelse af sundheden kommer helt naturligt vores sundheds-
feerdigheder — evnen til at navigere 1 fodevarelandskabet og bevidst
vaelge sundhed og nydelse til og fra i situationer, hvor du enten ensker
at forblive sund eller at blive sund igen. Det er evnen til reflekteret
handling baseret pa viden, erfaringer, kultur, instinkter, folelser og
ikke mindst vilje. Nar disse bliver kombineret, opnar du evnen til at
indfri dit fulde sundhedspotentiale.

For nar du og bernene har sundhedsfaerdigheder, er I sukkersmarte.
Tkke smarte som i moderne, men smarte som 1 kloge og vidende men-
nesker, der bruger viden til at skabe fordele for sig selv! Her vil jeg
gerne med syvtommersem sla fast, at selvom forklaringerne her i bogen
tager udgangspunkt i sukker, er sukker selvfolgelig ikke den eneste
ene, nar det gaelder sundhed. Bogen kommer hele vejen rundt om ma-
dens biologi, sa I bliver sundhedssmarte, nar I er sukkersmarte.
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FORMALET MED
AT UNDERVISE
ET BARN ER AT
GORE DET MULIGT
FOR BARNET AT

KUNNE KLARE SIG
UDEN SIN LERER.

- ert Hubbard,
amerikansk forfatter og filosof




P& autopilot

Hverken jeg eller bogen her forlanger, at du skal vaere perfekt. Du
skal blot veere autentisk, bevidst og tydelig, mens du tager stilling til
dine egne sundhedsveerdier og valg. Veerdier og valg, som du afslap-
pet, nuanceret, vidensbaseret og fordomsfrit giver videre til neeste
generation. Og det er praecis derfor, bogens forste del hedder 'Det
kompetente menneske 1 den kompetente krop’. Det er nemlig dig, nar
du har laest bogen ferdig.

Borneopdragelse, uddannelse og dannelse er en glidende proces fra et
punkt til et andet. Ogsa nar vi ensker at skabe en nuanceret og posi-
tiv sundhedsbevidsthed hos born og unge. Rejsen gér fra at servere
meelk, grad og mos for det lille barn til langsomt at give barnet mulig-
hed for at veelge mellem flere forskellige fodevarer pa elefanttallerke-
nen, i madkassen, fra fadene pa spisebordet derhjemme og menukor-
tet pa en restaurant.

For nar vi glidende slipper vores suversne beslutninger om, hvad
barnet skal spise, ender barn og voksen med at dele ansvaret, hvilket
1 sidste ende gor det muligt at give den sundhedskompetente unge det
fulde ansvar.

Vi har altsa kun et begraenset tidsvindue til at forklare, sporge, lytte
og reflektere om kroppen og om faedevarerne sammen med vores bern.

Og det vindue skal udnyttes.

Derfor hedder bogens anden del ‘Det skal born og voksne vide om
kroppen’. I denne del forklarer jeg simpelt og letfordgjeligt kroppens
vigtigste funktioner, sa det bliver lettere for dig at tale med bernene.

Bogens tredje del er ‘Det skal bern og voksne vide om maden’. Her
leerer I om de virkninger, maden har pa kroppen. Her finder du ogséa
eksempler pa lege og hjemmeeksperimenter, der illustrerer, hvordan
forskellige maltider pavirker os.
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Nar I er niet igennem det faglige fundament, beskriver jeg, hvordan
I bygger jeres liv pa det nye fundament. Det sker 1 bogens fjerde del,
"Gor din viden til hverdag’.

Bogens nastsidste del hedder 'Lav jeres unikke sundhedsstrategi’.
Her far du lette redskaber til at lave en videns- og veerdibaseret sund-
hedsstrategi til hjemmet, bornehaven eller skolen. En sundhedsstra-
tegi er ikke Karnovs Lovsamling, der udleser en sigtelse eller patale,
nar nogen forbryder sig mod den. Tveertimod. Det er en sti, som du
folger, nar du kerer pa autopilot — og det er ogsa den sti, du bevidst
kan afvige fra i forskellige situationer.

Bogen her er altsa ikke et forseg pa at padutte dig noget som helst. Vi
er ikke pa vej mod kalsmoothie i sutteflasken, sukkerfri born eller ve-
ganske ketofamilier. Nej, vi arbejder mod at blive mere bevidste, sa vi
ikke laengere velter rundt 1 en forvirring mellem folelser, instinkter,
kultur, fornemmelse, ma/ma ikke, beroringsangst, frygt for at skabe
born med spiseforstyrrelser, belenning og undskyldninger.

Vi skal arbejde pa at gere naeste generation bevidst om, hvilken mad
de spiser — og ikke mindst hvorfor de spiser den.
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TRE FASER PA REJSEN MOD
SUKKERSMARTE BORN

DE SMA BORN DE REFLEKTERENDE BORN

Her kan du begynde at tale med
barnet om maden og madens sam-

spil med kroppen. Det gor du ved at
opdele maden i tre grupper:

Maltiderne for de mindste born
skal veere hyggestunder, s&
barnet langsomt venner sig til,
at méltider skaber ro og mu-
lighed for at ga pa opdagelse i

smagsoplevelsernes univers.

Du ved bedst, og derfor
serverer du kun den mad med
de neeringsstoffer, som barnet
har brug for. Her bor du folge

+ Basis — mad, der gor kroppen og

tarmfloraen staerkere

« Energitilskud — mad, der far krop-

pen til at vokse og klare ekstra
hard treening

+ Nydelse — mad, der bliver spist

Sundhedsstyrelsens anbefalin- ved serlige lejligheder
ger til smaborn. Anbefalingerne
serveres for dig pa et solvfad fra
sundhedsplejen, nar du treeder

dine forste skridt som foraelder.

| takt med at barnet bliver
eldre, kan du give det nogle fa
muligheder for selv at velge,

hvad der skal serveres.

En méde at lzere barnet om grup-
perne er ved at finde pa sjove histo-
rier. | kan for eksempel sammen
fodre bakterierne i maven, sa de
kan hjeelpe barnet til at blive bade
steerk og rask.
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Det er ogsa her, | kpber
ind og laver mad sammen.
Sammen lrer | alt om
ravarerne, mens | hygger
jer og smager pa tingene.

Samtidig fodrer | jeres kri-
tiske sans, nar | taler om,
hvordan reklamer forsgger
at f4 jer til at kgbe usund

mad.

DE SELVKORENDE UNGE

Nar barnet bliver &ldre, ligger mad-
valget suverant hos den unge. Du bor
have fokus pa tre ting:

* At det letteste madvalg altid er det
sundeste

+ At du er nysgerrig og rummelig over
for den unges valg

* At du er tydelig omkring dine
meninger og intentioner i forhold
til mad

Folger du de tre rad, bliver det lettere
at undga, at | ender i magtkamp, hvor
urhjernerne rader.
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Er du en af de mange voksne, der gnsker at give nste generation
de sundhedsferdigheder, den fortjener? Leder du efter alternativer
til den loftede pegefinger i forsoget pa at fa born og unge til at spise
sundt? Kan du acceptere, at alle skal vide det samme om sundhed,
men at born og voksne skal gore noget forskelligt? Onsker du at
undga, at naste generations spisevaner tjener detailhandlens og
reptilhjernens behov fremfor barnenes? Sa vil denne bog hjlpe dig
med at na dit mal.

| bogen far du:

+ Den viden, som born skal have om kroppen (inkl. Sukkers ABC i bornehojde)

* Viden og overblik, som born og unge skal have om mad

* Indsigt i forskellen mellem basiskost, energitilskud og nydelsestilskud

* Klar besked om, hvordan du undgar bergringsangst overfor noget sa naturligt som mad
og sundhed

* Et opgor med den loftede pegefinger og hjelp til at erstatte den med sundhedsfasci-
nation

* Guide til at lave jeres unikke sundhedsstrategi — hjemme hos jer, i klassen eller i
institutionen

* Gode ideer til sjove aktiviteter, der gor born og unges nye viden til ferdigheder

Viden, fascination og nysgerrighed skal erstatte den loftede pegefinger og gore vores
born til sundhedsbevidste livsnydere. Og det er faktisk ikke s& svert, nar bade voksne
og born opdager forskellen pa viden, holdninger, folelser og handlinger omkring egen
sundhed.

Bogen er skrevet til forzldre og professionelle
pa bgrne- og ungeomradet.
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