din sundhed

Gd sammen med kollegerne om at skifte kager pa
arbejdspladsen ud med for eksempel groft brgd.
Pa fa dage vil I fa mere energi.

Drop den kollegiale kage

Nar vi hygger med kollegerne, kommer
der tit en kage pa bordet. Men sgde
sager sender blodsukkeret til himmels,
og kort efter falder det til et endnu lave-
re niveau. Og sa melder sukkertrangen
sig igen.

“Det kan vere svart at bryde med en
kultur, hvor man spiser kage og slik, nar
man skal fejre noget eller hygge sig med
kollegerne. Men der er mange gevinster
ved at begrense sukker pa arbejdsplad-
sen, for eksempel bedre humgr og mere
overskud til at klare udfordringer,” siger
professionsbachelor i human ernzring
Vibeke Lund.

Hun star bag bogen Sukkersheriffen - fa
styr pd familiens sukkervaner og vejleder
virksomheder og medarbejdere til at
skabe et erneringsmaessigt sundere
arbejdsmiljg.

Kage som premie
“Hvis du gerne vil droppe sgde sager, s&
fortezel dine kolleger, at nu ggr du det i tre
uger. Du giver kage, hvis nogen vil vaere
med! Efter tre uger med sund mad szt-
ter I jer sammen om en kage og snakker
om, hvordan det var,” rader hun.

“De fleste bliver overraskede over,
hvor store @ndringer de oplever. De far

mere energi til arbejdsdagen og fritiden,
de er ikke sa sultne om eftermiddagen,
har ikke darlig samvittighed og kan bed-
re foretage sunde valg derhjemme.”
Fordelene ved et stabilt blodsukker
kan merkes pa fa dage. Men efter tre
uger har man ifglge Vibeke Lund varet
igennem et par kriser og bevist for sig
selv, at man godt kan. S er det lettere at
beslutte sig for tre uger mere. %
jonna@periskop.dk

7 gode rad til at styre din sukkertrang

Veelg grentsager og fuldkorns-
produkter til alle maltider.

Spis hver tredje time. Et sundt mel-
lemmaltid kan veere et stykke fuld-
kornsknaekbrgd og en gulerod.

Drop usunde depoter i tasker og
skuffer. Erstat dem med mandler
og knaekbrad.

Spis altid, fer du handler. ~ * .
Stabilt blodsukker er lig ‘
med faerre usunde impulskab.

Brug 5-2-strategien: Lad veere med
at spise segde sager pa de fem hver-
dage - vent til weekenden.

Tag en pose med gulergdder og
andet grgnt med pa arbejde.

Skab forskel pa hverdag og fest.
Sedt er okay ved seerlige lejligheder.

Det er nasten, som om
den tigger om at blive
spist, ikke? Men prov at
droppe sode sager i tre
uger og oplev, hvor stor
en forskel det gar.

En vigtig balance
Sukker og hvidt brad er
hurtige kulhydrater. De far
blodsukkeret til at stige
og falde hurtigt, og bag-
efter har man lyst til
mere. Blodsukkeret bliver
mere stabilt, ndr man
spiser langsomme kul-
hydrater. De er iseer i
grentsager og fuldkorns-
produkter.

Kilde: sundhed.dk

7 vigtige ting,
blodsukkerbalancen
pavirker

. Hvad vi taenker

. Hvad vi har lyst til

. Humer

. Overskud

. Appetit

. Energi

. Viljestyrke
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Kilde: Professionsbachelor i
human ernaering Vibeke Lund,
sukkersheriffen.dk

Veer familiens gode
eksempel

Hvis du vil skeere ned pa
din families sukkerforbrug,
sa start med dig selv. Ofte
kommer voksne med
ustabilt blodsukker til at
treekke bgrn med ind i
usunde valg.

Kilde: Professionsbachelor i

human erneering Vibeke Lund,
sukkersheriffen.dk

Af Jonna Toft % foto Colourbox
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