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Kopiering fra denne bog ma kun finde sted pa institutioner, der har indgéet aftale med
VISDA, og kun inden for de i aftalen neevnte rammer.

| bogen er der viden, rad og information om bl.a. kost, erneering, diseter, motion og
bevaegelse, savn, handtering af stress, optimering af sindet, aendring af miljset omkring
dig og en dybere forstéelse af fysiologi og biokemi samt Functional Medicine.

Se det som inspiration og viden. Dette erstatter ikke din egen lzege, som du altid bar
radfere dig med om sygdom, leegelig og medicinsk behandling.

Hvis du feler dig syg, har en diagnose eller eksempelvis overvejer at aendre din leegelige
eller medicinske behandling, ber du altid sege egen laege og lytte til dennes rad.

Hvis du har faet det indtryk, at der i bogen er foresléet noget, som kan veere i modstrid
med det, din laege har sagt til dig eller anbefalet, ber du altid tale med din egen laege,
inden du felger bogens anbefalinger.

Umahro ApS
Svanemgllevej 41
2900 HELLERUP
www.umahro.dk
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Om Umahro

Umahro Cadogan

Madens og sundhedens mastermind

Umahro Cadogan (f. 1977) er ernaerings-, sundheds- og madlavningsekspert og specialist i
Functional Medicine. Han er vaert og ekspert i TV 2-programmet Kan man spise sig rask? og har
tidligere veeret tilknyttet The University of Western States i Portland, Oregon, hvor han hjalp med at
lave deres mastersprogram om ernzering og Functional Medicine. Han er tilknyttet forskningsgrupper
og er med til at forske i sundhed bade herhjemme og i udlandet.

Umahro har den dybe, videnskabelige forstaelse, der skal til, s du far al den sundhed, energi og
vitalitet, du ensker og fortjener, hvad enten du vil vaere rask, veere sundere eller performe bedre fy-
sisk, mentalt og arbejdsmaessigt. Midlerne er kost, motion og beveegelse, sgvn, handtering af stress,
optimering af dit sind, aendring af miljget omkring dig og Functional Medicine.

Umabhro viser dig vejen, sa du med helt enkle midler kan eendre dit liv i den retning, du @nsker. Han
er hyppig geest og veert i diverse tv-programmer, holder foredrag og workshops, underviser bade
offentligheden og sundhedspersonale og radgiver firmaer, organisationer og offentlige institutioner i
ind- og udland om ernaering og sundhed. Han har afholdt mange tusinde personlige konsultationer
over de seneste to artier.

Han er forfatter til en raekke bestsellere, bl.a. Kekkenrevolution pa haje heele (2007), Kekkenrevo-
lution for hele familien (2008), Herrerevolution (2011) og Alle kvinders sundhedsbibel (2015), Fra syg
til rask (2017) og Fra usund til sund (2018). Han har veeret medredakter pa sundhedsfaglige bager,
sdsom The Textbook of Functional Medicine.

Umahro har selv taget faerden fra syg til rask og sa fra sund til toppraestation. Som 18-arig fik han
fire autoimmunsygdomme, tabte sig 40 kg og var sygemeldt i flere ar. Ved at bruge Functional Me-
dicine-tilgangen i bogen til at forsta de bagvedliggende arsager og faktorer til sin sygdom og symp-
tomer fandt han frem til, hvad han selv kunne gare med kost, ermnaering, savn, motion og bevaegelse
samt meget malrettet kosttilskud for at blive rask igen.

Fra sund til personlig toppraestation er den tredje bog i en trilogi af beger om sundhed. De
andre beger er Fra syg til rask og Fra usund til sund.

Tredje bog i en trilogi



Min egen helbredshistorie

FRA SYG TIL RASK, FRA USUND
TILSUND OG FRA SUND
TILBAGE TIL TOPPRAESTATION

Jeg vil gerne dele min egen helbredshistorie med dig. lkke fordi det skal vaere en lang tare-
perser, ikke fordi du skal have medlidenhed med mig, men fordi det forhabentlig kan veere en
kilde til inspiration, viden og information. Og for at fortzlle dig, at hvis du mangler den sund-
hed, gleede, energi og vitalitet, du synes, du fortjener, og det faktisk er lidt eller meget urime-
ligt, at du ikke har den, s kender jeg ganske udmaerket til folelsen.

Foler du, at det er sveert at komme i gang med eller at fastholde eendringer i kost, motion og livsstil?
Synes du, det er sveert at navigere rundt i, hvordan og hvad man skal gere for at fa mere energi,
sundhed og vitalitet? At det er lidt uoverskueligt at finde hoved og hale pa, hvilke informationer du
kan stole pa, og hvad der ikke er hold i? Det kender jeg godt til, for jeg har prevet at veere der. Nu
er jeg kommet et godt stykke videre, men det har ogsa taget mig alle arene siden 1997 at finde den
rette vej med kost, ernzering, treening og sundhed. Og vel at maerke at finde en vej, der pa ingen
made kreever, at jeg forsager velsmag, nydelse, gleede og forngjelse. Maske kan du bruge lidt af min
dyrekgbte visdom og leering til noget og undga selv at skulle betale helt sa meget pa sundheds- og
vitalitetskontoen i form af dyre og harde leerepenge. Og efter sadan en omgang (hele historien far
du nedenfor) er jeg virkelig passioneret for det, jeg ger: at inspirere dig og andre til at fa al den
gleede, energi, nydelse, vitalitet og sundhed, du (og de) fortjener.

Fra sund til syg

Da jeg var omkring 19 ar, blev jeg meget syg. Jeg var egentlig midt i et sabbatar her i Danmark,
inden jeg skulle videre til England for at leese. Mange ar med tiltagende fordgjelsesproblemer
kulminerede, sa jeg endte med at ga fra at have irritabel tyktarm til at have kronisk tarmbetaendelse.
Teenk smerter, diarré hele tiden, blod i afferingen, slim, alt for meget luft i maven og tarmene,
uro og ubehag hele tiden ... lidt som en salmonellainfektion, der aldrig rigtig stopper. Jeg havde
vilde symptomer fra mit nervesystem, og der var meget kraftigere symptomer og gener fra hgjre
side end fra venstre, sa nogle gange faltes det, som om min krop var splittet i to. Min balanceevne
var forstyrret — det foltes, som om jeg stod pa en bad, der gyngede. Jeg havde foleforstyrrelser,
sa hele min hgjre side af kroppen var hypersensitiv over for alle sanseindtryk. Beraring foltes til
tider som at blive kradset med sandpapir. Almindelig varme kunne fales breendende, og en kold
brise eller koldt vand som forfrysninger. Min harelse var oversensitiv, sa hgje lyde kunne fgles, som
om nogen skreg mig ind i gret. Mine gjne var sa lysfalsomme, at jeg matte ga med solbriller selv
indenfor og om aftenen. Og til tider kunne mit hgjre gje slet ikke fokusere. Baseret pa symptomer,
test og skanningssvar endte det med, at de neurologer, som tilsa mig, kaldte det for en slags atypisk
sklerose.
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Jeg havde periodiske smerter i mine led, der kunne haeve, men neesten altid gjorde ondt, uanset
om de var haevede eller ej. Og mine muskler og alt mit bindevaev var konstant emt og smertende
som ved fibromyalgi. Jeg led af meget voldsom treethed, sa jeg ikke havde hverken fysisk eller
mental energi til at gere ret meget, som man ser det ved kronisk treethedssyndrom. Jeg havde
ogsa forhgjede levertal i perioder, sa det lignede en atypisk leverbeteendelse. Min normalveegt som
teenager, hvor jeg dyrkede elitesport, var 95-96 kg, men nu var jeg helt nede pa 63 kg, og det var
alt, alt for lavt for mig.

Jeg endte faktisk med at veere sygemeldt i flere ar, hvor det bare blev veerre og veerre. Og de mange
forskellige hospitalsafdelinger, hvor jeg blev indlagt igen og igen, vidste bare ikke, hvad de skulle
gore. (Dette er ikke en gang brok over sundhedsvaesenet, for mine sygdomme og grundene til dem
var alt andet end lige ud ad landevejen). Jeg blev udskrevet flere gange med ordene: "Kom tilbage,
nar du far det veerre, sa ma vi i det mindste lave noget akut krise-management sasom at give dig en
rollator, hvis du ikke kan holde balancen, eller overveje at fierne din tyktarm, hvis tarmbetaendelsen
bliver alt for voldsom.”

Til sidst besluttede jeg, at jeg selv matte gere noget. Situationen var ikke holdbar, og der var alt at
vinde og intet at tabe ved selv at tage action. For jeg teenkte, at ellers ville jeg snart komme ind pa
hospitalet i en ambulance, men forlade det i en kiste.

Fra syg til rask med Functional Medicine

Pa det tidspunkt teenkte jeg, at mad matte kunne geres til en slags personlig og individualiseret
medicin. Jeg var (og det er du nok ogsa) ganske klar over, at broccoli er meget sundere end Snefler,
og jeg spiste egentlig en del sundere end mange af mine venner, inden jeg blev syg. Det var bare
ikke godt nok eller det rette for mig. Sa jeg matte finde en made at gare min krop til medspiller i
stedet for modspiller. Det kreevede, at jeg virkelig fandt ud af, hvordan min krop fungerede, hvad
mine unikke arsager til al den sygdom og alle de symptomer var - og at jeg sa fandt ud af, hvordan
jeg kunne arbejde med disse problemer, sa jeg kunne fa det bedre.

Lad os bare sige, jeg havde en "god appetit” som baby og barn. Jeg ville faktisk helst have mine
foreeldres mad. Beffer, kyllingelar, hele guleradder osv. var jeg helt tosset med ... selvom jeg ikke
havde teender til at tygge det med i starten. Ekskursioner ind i keleskabet, forseg pa at lave omeletter
i en meget tidlig alder og en ret insisterende og kreevende opfersel ved bordet (og pa alle andre
tidspunkter, hvor der var mad i naerheden) er noget, min naermeste familie kan nikke genkendende
til ... med et smil og lidt rysten pa hovedet. Sa jeg har altid bade haft appetit pa og veeret nysgerrig
efter mad helt fra fgdslen af. Men nu skulle jeg finde en méade at gere al den helsekost, som jeg
kunne spise mig rask med, til mad, der var medicin forkleedt som himmerigsmundfulde. For hvis det
blot havde veeret sundt, men ikke smagt af noget, havde jeg aldrig holdt til at spise ret "strikst” (men
yderst velsmagende mad) i over 10 ar for at f& min krop og min biokemi tilbage pa rette spor. Det
lykkedes mig at finde ud af, hvordan jeg bogstaveligt talt kunne spise og leve mig rask ved at eendre
min kost, endre min treening, forbedre min neeringstilstand bade med kosten og meget malrettet
brug af kosttilskud og ved hjeelp af meget malrettet brug af medicin.

Min egen helbredshistorie

Hvorfor blev jeg syg?

Set i bakspejlet er det ikke sa maerkeligt, at jeg skulle blive sa syg. Ikke fordi jeg var ekstremt
usund og levede af sodavand-fleeskesvaer-is-bland-selv-slik-pomfritter-alkohol-diseten (faktisk har
jeg spist og levet ret sundt sammenlignet med mange af mine venner pa det tidspunkt ... uden at
veere fanatisk pa nogen made), men pa grund af et sammenfald af begivenheder, arv, genetik og
omsteendigheder. Jeg har fundet arsagerne til, hvorfor jeg blev sa syg med s& mange forskellige
diagnoser, symptomer og helbredsproblemer. Eller i hvert fald tilstraekkelig mange af de arsager,
som jeg kunne pavirke gennem kost, motion, livsstil, ernaering og medicinsk behandling, til at jeg
i dag er naesten helt rask. Det er mange ting i kombination. Det, jeg har sporet mig frem til indtil
videre, er:

e Jeg har faet en masse mejeriprodukter, fra jeg var helt lille, men det viser sig, at de
giver mig fordgjelsesproblemer.

e Jeg har haft en infektion med bakterien Klebsiella pneumoniae, der ikke blot gav mig
lungebetaendelse, men som senere hen var at finde i mit mave-tarm-system og i min
tarmflora ... sammen med en del andre “ubudne gaester”.

* Min tarmflora blev udraderet over fire ar, da jeg var tween- og teenager pa grund af
nogle kraftige antibiotikakure, der endte med at gere mere skade end den gavn, de
gjorde, da jeg fik dem — det startede med behandlingen af Klebsiella pneumoniae.

e Jeg havde en serdeles “aparte” tarmflora efter alle antibiotikabehandlingerne.
Ud over at den normale tarmflora var ret medtaget, sa var der overvaekst af en lang
reekke “ubudne geester”, bl.a. bakterierne Klebsiella pneumoniae og Citrobacter

freundii, parasitten Blastocystis hominis og flere forskellige arter af Candida. Dette
blev verificeret ad flere omgange i afferingsprover ved forskellige laboratorier.

e Jeg havde presset mig selv for hardt fysisk over en lang arreekke med 25-30 timers
elitesport om ugen.

® Som mange andre teenagere prioriterede jeg ikke sgvn hgjt nok og teenkte, at jeg
kunne sove, nar jeg blev gammel (men hvis man ikke sover, sa bliver man jo gammel

alt for hurtigt og leenge for tid).

e Jeg havde presset mig selv for hardt bogligt og fagligt, samtidig med at jeg ikke
fik nok sevn og treenede hardt samt dyrkede eliteidreet mange timer om dagen
og om ugen.

* Genetisk er jeg disponeret for meget kraftige immunreaktioner, sa det er maske ikke
sa meerkeligt, at jeg endte med kronisk inflammation og autoimmunsygdomme, som
jeg skal arbejde rigtig hardt for at holde styr pa. Andre var nok ikke blevet lige sa
syge, som jeg gjorde.

e Genetisk er jeg disponeret for, at D-vitamin ikke virker lige sa effektivt i min krop som
i andres. Da jeg derfor havde lavt niveau af D-vitamin og nok havde haft det i en lang
arraekke, ledte eller bidrog det til darligt reguleret inflammation.

e Genetisk har jeg en tendens til at nedbryde dopamin, noradrenalin og adrenalin
langsomt. Sa nar jeg far masser af input og stimuli, fordi jeg laver en masse, sé tager
det mig leengere tid at falde ned og falde til ro. Det har nok kun gjort det vaerre med
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den utilstreekkelige sgvn, nar jeg havde sa travlt med at leese og treene 24 timer i
degnet og ikke gav mig selv nok tid til at geare ned og falde til ro om aftenen, sa jeg
kunne sove tidligere.

® Jeg er glutensensitiv. Der er ikke tale om cgliaki, som er den arveligt betingede form
for glutenoverfelsomhed, hvor man slet ikke taler gluten. Men jeg begynder
at udvikle antistoffer over for gluten, hvis jeg spiser glutenholdige fedevarer
dagligt. Og efterhanden som mangden af antistoffer stiger, kommer der ogsa
symptomer og inflammation.

* Detvistesig, at dervar en del naeringsstoffer, jeg manglede, selvom jeg spiste ret godt,
sundt, bredt og varieret efter danske anbefalinger og i forhold til mange andre, bl.a.
D-vitamin, omega-3 fedtsyrer, C-vitamin, magnesium, zink, coQ10, magnesium,
selen og mangan. Og grunden til manglerne var mange. Nar man dyrker sa meget
sport, som jeg gjorde, sa skal man jo ikke kun have mere ilt, vand og energi, men
ogsa sterre maengder af mikronaeringsstoffer. Og pa grund af alle mine
fordgjelsesproblemer var mit optag af neeringsstoffer fra den mad, jeg spiste, ikke
optimalt. Og nar der er sa meget inflammation, som jeg oplevede, sa bliver ens
fysiologiske forbrug af bestemte neeringsstoffer, sasom C-vitamin og D-vitamin, ogsa
meget hgjere.

Hvis vi tager det kronologisk: Min far er fra Barbados, sa jeg har ret meget afrikansk blod og genetik
i mig. Det er jo ganske velkendt, at folk, der ikke er af europeeisk afstamning, har en hgjere risiko
for at lide af laktoseintolerance, fordi de mister evnen til at fordgje maelkesukker, nar de kommer ud

over ammealderen.

Det viser sig ogsa at geelde mig, for meelkesukker giver en enorm uro i mit fordgjelsessystem, selvom
det i sig selv langt fra er nok til at give alle de symptomer og helbredsproblemer, jeg fik senere hen.
Og jeg fik masser af mejeriprodukter som baby, barn og teenager. Jeg er fodt i 1977 og var et meget
sultent barn, sa sundhedsplejersken anbefalede, at jeg skulle have masser af sedmaelk, nar jeg slap
patten. Sa det fik jeg med de bedste intentioner, og jeg har faktisk haft “omskiftelig” mave med
perioder med oppustethed og ubehag, sa leenge jeg kan huske.

1 1989 flyttede jeg til Kina sammen med min mor og hendes mand, Christian (min far nr. to, som jeg
kalder ham), da han fik et job p& den danske ambassade. Samme vinter skulle vi rejse til Shanghai.
Jeg var allerede smasyg, da vi tog afsted, men i lgbet af flyveturen blev jeg syg med feber og
infektion i luftvejene, og det viste sig at veere lungebeteendelse. Flyet blev ogsa omdirigeret til
Hefei, hvor man farst syntes, vi bare skulle overnatte i lufthavnen, der var en ret kold bygning. Men
der blev fundet et hotel, som vi blev indlogeret pa om natten. Et ret koldt hotel, sa jeg |a med feber
og alt mit vintertgj pa og skiftevis fras og svedte, mens jeg fik det veerre og veerre. Da vi kom til
Shanghai naeste dag, var min feber blevet ret hgj, sa jeg blev tilset af en leege, der konstaterede,
jeg havde lungebetzendelse, og jeg fik masser af antibiotika. Den virkede pé lungebetaendelsen,
men har nok ogsa veeret hard ved min tarmflora. For efter den behandling begyndte jeg at fa nogle
deciderede maveanfald, hvor jeg blev oppustet, min tarme blev opspilede, det gjorde ondt, og jeg
fik diarré med masser af luft, vand og slim, vekslende med forstoppelse. Vi havde veeret i Thailand
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samme vinter, s& man fik hurtigt en mistanke om, at jeg nok havde faet en parasitinfektion, selvom
man ikke fandt amaber eller Giardia i nogen af undersggelserne. Derfor fik jeg 16 behandlinger
med metronidazol i lgbet af de fire ar, vi boede i Beijing. Og hver gang, jeg fik metronidazol, blev
mine fordgjelsesproblemer feerre. Men det varede kun midlertidigt, sa blussede de op igen. Sa min
normale tarmflora blev ret edelagt de ar.

Senere hen fandt jeg som naevnt ovenfor en del “"ubudne gaester”, da jeg begyndt at undersgge
min tarmflora. Om de har veeret der hele tiden eller er kommet under eller efter antibiotikakurene,
ved jeg ikke, da jeg ikke fik lavet nogen test eller undersggelser, for jeg var i starten af 20’erne
og begyndte at gere noget selv. Det har nok kun gjort det veerre, at der sikkert har veeret en del
antibiotikarester i maelken og yoghurten, jeg spiste pa det tidspunkt, da der var en noget lemfeeldig
brug af vaekstfremmere i kinesisk landbrug og naermest ingen regler for restmaengder i produkter
eller kontrol fra de kinesiske fedevaremyndigheder.

Samtidig har jeg altid veeret ret ambitizs bogligt og fagligt, sa bade mens jeg boede i Beijing og
iseer i Hongkong fra 1993 til 1995, brugte jeg rigtig meget tid pa skolen. | Hongkong tog jeg ekstra
fag og tog ogsa nogle fag pa ét ar, der normalt skulle tages pa to ar. Sa der har jeg presset mig selv
og fik samtidig (set i bakspejlet) slet ikke nok savn.

Over otte timers skoledage og studier, 2-3 timers hard traening og kun fem-seks timers sgvn over en
arreekke, det haenger ikke sammen.

Jeg treenede og dyrkede sport (som en gal). Fra jeg var 12, til jeg var 18, og blev rigtig syg,
dyrkede jeg 25-30 timers sport pa eliteniveau hver uge. Basketball pa virkelig hejt plan (spillede
bade med universitetshold og de amerikanske mariner fra ambassaden i Beijing og treenede med
juniorlandsholdet i HongKong), leb, fodbold, volleyball, kampsport, svemning, styrketreening,
juniortriatlon, tennis samt det lose hver eneste dag. Bade i Beijing og Hongkong var jeg altid backup
og aflgser pa holdene i andre sportsgrene end ovennaevnte, for jeg var i s& god form, at jeg altid
kunne tage de andre pa fysikken.

Hvis man skal treene sa meget og sa hardt, sa skal man ogsa have fuldsteendig styr pa hvile, kost
og restitution. Og det havde jeg ikke dengang. Det hele — arv, miljg, antibiotikabehandlingen,
den odelagte tarmflora overtreeningen med for lidt sgvn, manglen pa visse neeringsstoffer,
overfelsomheden over for mejeriprodukter, som jeg fik masser af, overfelsomheden over for gluten,
som jeg ogsa fik masser af, og min genetik — var samlet set for meget, sa min krop bukkede under.

Men ved at optrevle alle faktorerne og sé tage fat i dem én for én med eendringer i kost, motion,
sovn, livsstil, brugen af kosttilskud pa neermest medicinsk manér og meget malrettet brug af
medicin til at kontrollere min tarmflora, er jeg blevet rask igen. Det eneste mén, jeg har i dag, er,
at jeg har et fingerled pa min lillefinger, der stadigveek er lidt skeevt pa grund af den beteendelse,
der tidligere har veeret i forbindelse med den reaktive gigt. Og sa har jeg en smule restmen fra
beteendelsesreaktionerne i mit nervesystem, der har efterladt lidt skade, selvom der ikke er aktiv
inflammation, s& leenge jeg spiser og lever pa den made, der fungerer for mig. Min hgjre side,
der var mest angrebet, er stadigvaek en smule mere sensitiv over for sanseindtryk. Og sa er jeg en
lillebitte smule langsommere i hgjre
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side end i venstre side. lkke noget, jeg meerker i hverdagen, og ikke noget, der forhindrer mig i at
traene, som jeg ger nu. Men det er nok til, at jeg ikke dyrker boldsport, fordi de fa millisekunders
forsinkelse, der er, irriterer mig graenselost, eftersom jeg er ret konkurrenceminded, nar jeg dyrker
sport og traener.

Der er lidt med mit syn, s mit perifere syn ikke fungerer helt godt, nar jeg er i bevaegelse. Jeg ma
og kan ikke kere bil, fordi jeg bliver svimmel, hvis jeg skal se ting i kanten af mit synsfelt, samtidig
med at jeg er i beveaegelse og drejer hovedet. Sa jeg kan godt cykle, hvor jeg hele tiden kigger
fremad. Men en bil, hvor man kgrer i én retning, drejer hovedet i en anden retning for at se og sa
skal bruge perifersynet, det fungerer ikke for mig. Sa bliver jeg ret svimmel, og mit syn “flimrer”.
Min balance er heller ikke helt god, det gjeblik jeg ikke har jord under fadderne. Sa basketball
spiller jeg ikke leengere, fordi jeg bliver svimmel, hvis jeg skal hoppe hgjt og flyve igen, som jeg
var kendt for at ggre.

Nu er jeg blevet sund igen!

| dag er jeg atter sund, steerk og vital. Jeg har atter energi og overskud. Jeg treener hardt de fleste
af ugens dage, men det er intelligent treening og altid efter dagsformen, s& det er alt fra 10 til 75
minutter, afheengigt af tid, energi og humer. Det ger jeg, fordi jeg nyder det, fordi jeg kan, og fordi
det er ret vigtigt bade for min fysiske sundhed og for mit mentale velveere og mit energiniveau.

Min kampveegt ligger pa 103-105 kg, alt efter hvornar pa degnet jeg vejer mig, og alt efter om det
er midt i en ferie med lidt mere champagne og virkelig god is eller i en af de perioder, hvor treening
og mad gar op i en hgjere enhed. (Og den kunne ogsa godt vaere 5-6 kg lavere, men jeg er ikke
forhippet pa at have en sixpack, men pa at veere sund, have det godt og have et nydelsesfuldt
forhold til mad).

Jeg er klar i hovedet, har en virkelig god koncentrationsevne og er generelt glad i laget. Jeg har
en krop og et sind, som det hovedsageligt er en forngjelse at veere i. En krop og et sind, der
virker. Faktisk er jeg ret glad for livet, som det er nu, hvor jeg atter har ressourcerne til at forfelge
min mission i livet. Den er som sagt at give dig (og s& mange andre mennesker som overhovedet
muligt) viden, inspiration og redskaber til at opna al den glaede, vitalitet, energi og sundhed, du
(de) fortjener — i form af selvforstaelse og viden om, hvordan kroppen virker, sunde opskrifter, idéer
til treening og redskaber til ro og afstresning. Samtidig er min mission ogsa at give alle fagfolk,
behandlere, leeger og radgivere et indblik i, hvordan et helhedssyn fungerer, og hvorfor det er
vigtigt at se hele mennesket og inddrage folks egen oplevelse af symptomer og egne ressourcer.
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HVORFOR HAR JEG
SKREVET DENNE BOG?

Denne bog er til dig, der gerne vil yde og topprzestere pa det personlige plan, f.eks. pa arbej-
det, i skolen, pa gymnasiet, universitetet eller andre uddannelsesinstitutioner i forbindelse
med indlaering, lektier og opgaver, i forbindelse med indlaering i alle mulige andre sammen-
haenge, i forbindelse med at undervise, i forbindelse med at performe og i forbindelse med at
yde og give noget til andre og verden.

Altsa veere den bedste udgave af dig selv. Ikke bare, fordi man altid skal maksimere alt og udnytte
alt potentiale i alle omrader af livet — fordi man altid skal have den sterste bid af kagen eller bage
den allerstarste kage — men fordi du gerne vil kunne bidrage til at gore verden et bedre sted og
virkelig veere noget for andre mennesker. Fordi du gerne vil seette dit aftryk pa verden ved at gore
en forskel og betyde noget for andre. Og for at kunne bidrage med alt det, som du jo faktisk kan og
skal bidrage med, sa bliver du ngdt til at veere den bedste udgave af dig selv ... eller i hvert fald en
rigtig god udgave af dig selv.

Hvordan skal hele dig ellers komme i spil? Og du bliver nadt til at have energi, overskud, kapacitet
og ressourcer til nogle gange at ga veje og gere ting, der er harde og kraevende. Til nogle gange at
give og yde rigtig meget. Du skal veere en udgave af dig selv, hvor du har fuld adgang til dine evner,
din kapacitet til at udvikle dig, din kapacitet til at veere noget for andre, og hvor du har redskaberne
og ressourcerne til at genoplade, sa du kan genopfylde depoterne og veere noget for dig selv samt
for verden og andre igen, igen og atter igen. Hvis du ikke er i personlig topform og hopla, hvordan
skal du sa kunne fa alle dine kvaliteter, evner og alt det, du har at bidrage med, i spil?

Hvordan skal du ellers have ressourcerne og overskuddet til at udvikle dig, nar der er behov for det,
eller til at genoplade, nar du har givet en hel masse, sa du kan veere parat til at komme pa banen
igen, igen og atter igen? Jeg har skrevet denne bog, for at du kan fa viden, indsigt, forstaelse og
redskaber, sa du kan skabe rammerne og fundamentet for at kunne opna personlig toppraestation.
For at du kan “holde” til at toppraestere. For at du kan fa redskaberne til at hvile og restituere dig.

HVAD FAR DU UD AF BOGEN?

Her i bogen far du mine bedste tips og tricks til, hvordan du holder dig i personlig topform og
dermed serger for, at du kan toppraestere i forretningslivet, pa skolebeenken, pa scenen, bag
kameraet, bag tasterne osv. Du far viden om og indsigt i, hvad det er, der er med til at skabe energi,
til at give dig de ressourcer, det overskud og den forandringskapacitet, du har behov for. Du far
viden om og indsigt i, hvad der kan dreene dig for energi og reducere dine ressourcer, sa dit
potentiale ikke kan komme i spil, eller du ikke kan toppreestere serlig lang tid ad gangen. Og du far
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viden om og indsigt i, hvordan du genoplader og restituerer. For toppraestation er kraevende, og
derfor skal der ogsa hvile og restitution til. Faktisk er hvile og restitution absolutte nedvendigheder,
for at du kan udeve personlig toppraestation. Uden hvile og restitution kan du hverken opbygge
ressourcerne til at toppraestere eller genoplade igen bagefter.

Vi skal dykke ned i samspillet mellem fysisk sundhed og personlig toppraestation, se naermere pa,
hvad energi er for en stgrrelse bade i fysisk og mental forstand, vi skal undersgge, hvordan fysisk
aktivitet og beveegelse er den del af fundamentet for personlig toppreestation, vi skal se naermere
pa stress pa godt og ondt i forhold til personlig toppreestation, vi skal dykke ned i nootropika
(naeringsstoffer, urter, substanser og andet, der pavirker vores nervesystem, sind, humer, indlaering
og performance), vi skal udforske sgvnens indvirkning pa og vigtighed for personlig toppraestation,
og du far ogsa de programmer, tilgange, “hacks” og protokoller, jeg selv bruger for at kunne
toppraestere i mit privatliv og arbejdsliv, samt nar jeg skal leere nyt og udvide min horisont.

DETTE ER IKKE BOGEN OM
ATLETISK TOPPRASTATION

Dette er ikke bogen for atleter pa eliteplan, om hvordan du kommer eller holder dig i fysisk topform,
sa du altid vinder eller er blandt top-3 til konkurrencer og steevner. Det at veere den allerbedste atlet
er selvfelgelig en variant af personlig toppraestation, men udelukkende i sportsligt gjemed.

Det kraever noget andet at veere den allerbedste rent fysisk og atletisk, end det kreaever for at top-
praestere personligt, uanset om det er i forretningslivet, som kunster, som formidler, som inspirator,
som musiker, som elev eller som studerende. Hvis du vil maksimere dit fysiske potentiale, sa skal du
bogstavelig talt “aede dig selv” i traeningsperioden og i konkurrencer i en sadan grad, at der ikke er
nok overskud derudover til at veere den bedste leder, performer, skaber, eley, studerende, inspirator,
guide eller lignende.

DETTE ER IKKE EN
COACHING- 0G MOTIVATIONSBOG

Det er heller ikke en bog, hvor du bliver coachet igennem den mentale og psykiske del af at top-
praestere personligt eller at finde inspirationen til det. Det er bogen, hvor du leerer, hvordan du far
lagt fundamentet til og lavet rammerne for, at dit sind og din krop kan komme til at toppraestere,
sa du kan udfolde dig selv og bidrage til verden. Hvis du skal lzere at meditere, ville det jo veere ret
umuligt, hvis du sad pa en teet trafikeret motorvej.

Og uanset hvor dygtig man er til at meditere, sa ville det veere sveert, hvis ikke umuligt, hvis man
sad midt ude pa en motorvej. Det, du leerer i bogen er hvordan du danner rammerne, der svarer
til at lave den smukkeste meditationshave, hvor der er de allerbedste betingelser for at kunne leere
at meditere, for at meditere med maksimalt udbytte, nar farst du har leert at meditere. Og du skal
nok blive inspireret og motiveret undervejs, selvom dette ikke er en coaching- eller motivationsbog.

26

Introduktion

SADAN BRUGER
DU BOGEN

Det allerbedste er, hvis du leeser bogen fra start til slut og trin for trin bliver klogere pa, hvad der er
vigtigt og relevant for dig her i bogen, hvad der pavirker din personlige preestation pa godt og ondt,
og hvordan du far omsat den viden til noget, du ger i dit liv.

At du farst forholder dig til, hvad personlig toppreestation er for dig, hvad det indebzerer, hvad
det kreaever, og hvad det omfatter, samt hvad der er (eller skal til at veere) din motivation for at top-
preestere. At du derefter bliver klogere pa, hvordan sundhed og toppraestation haenger ulseligt
sammen. At det ene haenger sammen med det andet, og at toppraestation ikke ma ske pa en sadan
made, at det underminerer sundheden. For sa far du helbredsproblemer, og nar der er helbreds-
problemer, sa bliver toppreestation forringet ganske markant ... eller i veerste fald bliver det helt
umuligt at toppraestere. Derefter leerer du, hvad der pavirker din praestation pa godt og ondt, sa du
kan omsaette denne viden til praksis i dit eget liv og i din egen hverdag, hvor du til allersidst laver
din helt egen toppraestationsplan. En plan, hvor du bestemmer dig for, hvordan du vil spise, sove,
afstresse, motionere osv. for at opna maksimal sundhed og toppraestere, samt hvile og restituere.
Du kan ogsa bruge bogen som et opslagsveerk og blive klogere pa forskellige aspekter af sundhed
og toppraestation og den hvile samt restitution, der felger med, hvis du skal toppreestere pa en sund
og beeredygtig made.

GA LANGT UDEN
AT BLIVE DUMFANATISK

Selvom jeg beder dig om at ga efter personlig toppraestation, hvilket indebaerer at veere ambitigs,
selvom jeg beder dig om at forholde dig til mange ting, med hensyn til hvordan du spiser, lever, traener,
sover, afstresser, restituerer og det miljg, du er og lever i, for sa at optimere og lave sendringer — altsa
at ga all in og ga langt — skal du ikke ende med at gare noget dumfanatisk eller forvente det umulige.

Hvad mener jeg med det? Det er f.eks. for meget at forvente, at kosteendringer samt brug af nootro-
pika (substanser og neeringsstoffer, der pavirker din praestationsevne, og som du kan lzese mere om i
kapitlet “Nootropika og andre ‘hjerneboostere’” pa side 275) giver dig superkraefter, s& du pludselig
kan arbejde nonstop i flere dagn. Men det kan meget vel veere, at du kan fa markant mere energi og
performe bedre, hvis du eendrer kosten til det bedre og begynder at bruge bestemte neeringsstoffer
og urter strategisk. Nar jeg siger, at du ikke skal gere noget dumfanatisk, sa mener jeg, at du ikke
skal lave et program, som er sa ekstremt og kraevende, at det ikke giver mening, og som du kun har
meget ringe sandsynlighed for at gennemfare. Eller hvor det, sammen med den toppreestation, du
yder, fylder hele dit liv, s& der ikke er plads til andet.

21



Hvad er personlig topprasation?

HVAD VIL DET SIGE
AT TOPPRASTERE 06
YDE EN PERSONLIG
TOPPRASTATION?

Det at toppraestere personligt, det er, nar du kan vare den allerbedste udgave af dig selv,
samt udnytte og udfolde dit fulde potentiale. Nar du har ressourcerne og energien, sa du kan
bidrage til at gore verden til et bedre sted og virkelig vaere noget for andre mennesker.

Nar du er i stand til at seette dit aftryk pa verden ved at gere det, du allerede er eller bliver dygtig
til. Noget, der har veerdi og betyder noget for andre og samtidig betyder noget for dig selv. Og
for at kunne bidrage med alt det, som du jo faktisk kan og skal bidrage med, sa bliver du nedt til at
veere den bedste udgave af dig selv ... eller i hvert fald en rigtig god udgave af dig selv. Hvordan
skal hele dig ellers komme i spil? Du bliver ngdt til at have energi, overskud, kapacitet og ressourcer
til at veere pa, kunne beveege dig fremad og nogle gange at ga veje og gere ting, der er harde og
kreevende. Til nogle gange at give og yde rigtig meget.

Du skal veere en udgave af dig selv, hvor du har fuld adgang til dine evner, din kapacitet til at udvik-
le dig, din kapacitet til at veere noget for andre, og hvor du har redskaberne og ressourcerne til at
genoplade, sa du kan genopfylde depoterne og veere noget for dig selv samt for verden og andre
igen, igen og atter igen.

Det kreever sundhed. At du er sund i krop og sind, sa du har det godt, sa du har masser af energi,
at du har det overskud og de ressourcer, der kommer som resultatet af sundhed, og at din hjerne
er i topform, hvilket ogsa haenger sammen med sundhed. Det kraever, at den made, du lever pa, er
sund (men ikke at du er “perfekt”). Det kraever ogsa, at det, du ger for at kunne toppreestere, og at
maden, du toppraesterer pa, er sunde.

Det dur ikke, hvis du negligerer savn eller fysisk aktivitet, selvom du maske skaber noget fantastisk.
Eller far spist enormt usundt i en periode, hvor du godt nok samtidig far skabt noget smukt og
vigtigt. For sa underminerer du din sundhed, og med tiden vil det sa underminere din egen praesta-
tionsevne ... eller resultere i sygdom, hvor du helt sikkert ikke kan toppreestere. | veerste fald med
for tidlig ded til felge.
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HVORFOR SKAL DU TOPPRASTERE?

Hvorfor overhovedet toppraestere? Er det bare for at veaere den bedste af alle og for at fa den aller-
starste bid af kagen til dig selv? Det kan godt veere, at det virker motiverende for dig. Men forha-
bentlig er det kun noget af din motivation, for ellers bliver det maske en tand for overfladisk. Jeg
synes, du skal udeve personlig toppreestation for at fa det allerbedste og fa allermest ud af dig selv
og dit liv for din egen og for andres skyld. For ved at vaere den bedste udgave af dig selv, sa kan
du ogsa veere rigtig meget for andre. Du kan gare en forskel og opleve en enorm tilfredsstillelse.

BZAREDYGTIG TOPPRASTATION

Personlig toppreestation skal veere baeredygtig. Ellers gar det jo ikke pa den lange bane. Med bae-
redygtig mener jeg, at de ting, du ger for at kunne toppreestere, og den made, du toppraesterer pa,
skal vaere noget, du kan holde (til at gere). Det dur ikke, hvis din toppraestation er noget, du kun kan
overkomme eller holde til i en periode for derefter at falde helt af pa den eller veere totalt udbraendt.
Og det dur ikke, hvis det, du skal gere for at toppraestere eller skabe rammerne for at toppreestere,
kreever og fylder s& meget, at det gar ud over andre aspekter af dit liv, sa der ikke ogsa er plads
til at leve og nyde livet. Det drejer sig om at finde det leje, hvor den indsats, du ger for at kunne
brillere, den er “lade-sig-gerlig” og overkommelig, den passer ind i dit liv, og samtidig seetter den
dig i stand til virkelig at toppreestere. Na ja, og den er ogsa med til at skabe fundamentet for bade
fysisk og mental sundhed.

DU SKAL DA VARE AMBITI@S!

Det, at du skal finde det rette leje, og at du ikke skal toppreestere pa bekostning af din sundhed,
betyder ikke, at du skal skrue ned eller veere uambitigs. Slet ikke. Tveertimod skal du veere enormt
ambitizs. Men ambition teeller vel ogsa, at du brillerer hele livet frem for i en kort periode. Er det
ikke bedre at treene 20-25 minutter hver dag, at du far det gjort dag efter dag, uge efter uge,
maned efter maned og ar efter ar, frem for at du gennemtvinger 75 minutters treening dagligt, men
kun holder til det i en uge eller to for derefter at stoppe, fordi du har faet en overbelastningsskade,
er for treet eller ikke kan finde tiden til det og nu er blevet demotiveret? Set over et ar er der jo en
keempe forskel. 75 minutter dagligt i to uger, det giver 1.050 minutter eller 17,5 timer, hvorimod 25
minutter dagligt i 52 uger, det giver 9.100 minutter eller 151,65 timer samlet set. Der er vist ingen
tvivl om, hvad der virker bedst over et ar, selvom 20-25 minutter dagligt kan se ud til at veere noget
“smatteri” sammenlignet med 75 minutter dagligt. Og hvem ved, maske vil du sa treene 75 minutter
nogle dage og "blot” 25 minutter de fleste dage, sa du set over et ar ender med endnu flere timer
end de 151,65.
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PERSONLIG TOPPRASTATION
ER IKKE DET TEORETISK PERFEKTE

Personlig toppreestation er ikke nedvendigvis det, der isoleret set er det teoretisk perfekte. For
det teoretisk perfekte — det, der ser allerbedst ud pa papiret, i diagrammet eller i regnearket, det,
der lyder allerbedst som et slogan — det kan vaere naesten umuligt at holde fast i hele livet. Det er
uopnaeligt pa den lange bane, eller ogsa koster det s& meget at gennemfere, at det gar ud over
andre aspekter af livet, sasom tiden og samveeret med andre. Eller ogsa koster det sa meget, at du
breender ud undervejs. Sa det drejer sig ikke om at veere perfekt ... medmindre vi eendrer definitio-
nen pa perfekt.

Hvis vi tager udgangspunkt i ordsproget “Perfect never gets done, but what you (can) do again,
again and yet again ... now that is perfect!”, s& kan vi godt tale om, at du skal gere det perfekte og
veere perfekt hele tiden. Det drejer sig kort og godt om, at vi skal have lavet en plan for din levevis,
din adfeerd og de rammer omkring dig, som er mulige og “lade-sig-gerlige”, og som er fundamen-
tet for, at du kan toppraestere personligt resten af livet og samtidig veere sund og have det fantastisk.

RESTITUTION ER LIGE SA
VIGTIGT SOM PRAESTATION

Uden hvile dur helten og heltinden ikke. Sa hvis du skal toppraestere, er det en forudseetning, at du
ogsa serger for hvile, ro, restitution, genopladning og “foropladning” (altsé at du har ladet batterier-
ne op og forberedt dig, nar du skal yde noget ekstraordinaert). Ellers risikerer du at performe darlige-
re bade fysisk, kognitivt, mentalt og psykisk ... eller at breende ud. En basal del af din restitution og
hvile er sgvn, for det er der, din krop og dit sind virkelig far mulighed for at hvile, lade op, restituere,
for at respondere pa alle de inputs og stimuli, du har faet i lebet af dagen, og for at bearbejde dem
og lave dem om til viden, minder og udvikling.

Sa det allerfarste, du ber prioritere vedrerende restitution og hvile, det er din nattesevn. Og der
skal altsa de 7-8 timer til, som du nok har hert om en gang eller syvogtyve. Mindre kan ikke gare
det, hvis du skal na gennem nok sgvncyklusser og tilbringe nok tid i de dybere sgvnstadier, hvor din
krop og dit sind nulstiller og rebooter samt ger klar til morgendagens toppreestation. Derudover kan
det ogsa komme pa tale med nogle powernaps i lgbet af dagen for hurtigt at reboote eller for at
kompensere for manglende sgvn natten i forvejen.

Du kan leese meget mere om sgvn og toppraestation i kapitlet “K.R.A.M.S.S. er fundamentet for
sundhed (og derfor ogsé toppraestation)” pa side 57, i kaptlet “Sgvnoptimering” pa side 151, i ka-
pitlet “Biohacking” pa side 291 og i kapitlet “Nootropika og andre ‘hjerneboostere’ pa side 275.
Derudover bgr du ogsa have en daglig praksis med noget “bevidst ro”, sasom meditation, mindful-
ness, andedraetsgvelser, tid i naturen eller lignende.

Hver eneste dag ber du bruge lidt tid, hvor du helt bevidst og med fuldt overleeg er rolig, gearer ned
og samtidig er bevidst. Du slapper selvfalgelig ogsa af, nar du sover, men det er ikke det samme.
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Heldigvis skal der ikke flere timer til dagligt. Faktisk kan blot 12 minutter hver dag veere nok, til at
du kan maerke en forskel.

Du kan leese meget mere om meditation, mindfulness og andre former for proaktiv afstresning i
afsnittet “Stress” pa side 156-169, i afsnittet “Hjernen og CNS” pa side 250-259, i afsnittet “Stress-
hormoner” pa side 270-271 og i kapitlet “Biohacking og selvoptimering” pa side 290-303. Og det
kan ogsa veere en god idé med endnu kortere pauser i lobet af dagen, mellem de tidspunkter, hvor
du skal performe og yde, f.eks. korte 1-minuts pauser til at fokusere pa din vejrtreekning, eller hvor
du fokuserer pa at slappe af fra fedderne og helt op til issen eller i modsat retning.

Du teenker muligvis, at sa lidt tid ikke har nogen relevans, for det er jo “bare et minut”. Men det ger
en forskel for, hvordan du har det i Isbet af dagen, og det gor en forskel over tid. Teenk pa, hvad
det bliver til i lobet af et ar, hvis du tager otte 1-minuts pauser mandag til fredag. Det er otte mi-
nutter hver dag og fem gange i labet af en uge. Det bliver allerede til 40 minutters ro og gen- eller
“foropladning” pa en uge, hvilket er to tredjedel time. Gang sa det med 52 uger. Det giver 2.080
minutter eller 34,66 timers ro pa et ar. Stort set en hel 37-timers arbejdsuge af ro spredt jeevnt ud
over aret og dit liv. Det er faktisk en hel del, selvom nogle minutter hist og pist hver dag ikke ser ud
af ret meget ved forste gjekast.

(14

Uden opladning og hvile dur
helten, heltinden og hjernen ikke.
Hvile og ro er lige sa vigtigt som

at breende igennem. 99

Umahro
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Sundhed og topprastation

Sundhed og toppraestation gar hand i hand. For sundhed, bade fysisk og psykisk, er det,
der skaber fundamentet for personlig toppraestation og for at kunne yde sit bedste i sko-
len, pa arbejdet og pa det personlige plan.

Sundhed er den tilstand, hvor din krop og dit sind ikke er en haemsko for, at du kan leve og
nyde livet. Den tilstand, hvor din krop, din hjerne og dit nervesystem danner grundlaget for et
langt og nydelsesfuldt liv. Sundhed er den tilstand, hvor du (stort set) kan gere det, du gerne
vil, uden at din krop, din fysik, din fysiske tilstand eller dit sind star i vejen. Selvfelgelig inden for
rimelighedens greenser — for uanset hvor sund, du er, sa kommer du nok aldrig til at kunne flyve
ved egen hjelp, leve uendeligt eller slet ikke blive pavirket af tid og aldring. Og omvendt sa kan
det at toppraestere pa en made, hvor du virkelig far realiseret dig selv og dit potentiale, ogsa
veere sundt for dig, da gleede og tilfredshed med livet ikke blot giver mental sundhed, men
ogsa pavirker din fysiske tilstand positivt. For gleede, tilfredshed og skenne oplevelser, seetter
positive spor i din biologi, sasom et bedre reguleret blodtryk, et bedre reguleret blodsukker
og bedre kolesteroltal. Og den made at leve pa, der er ngdvendig for baeredygtig personlig
toppraestation, den er jo ogsa sund, ud over at den muligger og understetter personlig topprae-
station. Endnu en grund til, at sundhed og personlig toppreestation gar hand i hand, er, at alle
de problemer, velfeerdssygdomme, skavanker og aldringsproblemer, der kan opsta, hvis man er
for usund, de jo ogsa gar ud over evnen til at preestere. Blodpropper, hjerterytmeforstyrrelser,
areforkalkning og lignende velfeerdssygdomme, de gor det markant sveerere at toppraestere pa
alle punkter i livet. “Usundhed” og personlig toppreestation haenger sjeeldent sammen pa den
lange bane, selvom nogle kan vaere ret usunde og toppraestere i perioder, og selvom nogle kan
gere ting for at kunne toppraestere eller kan toppraestere pa en made, der er sundhedsunder-
gravende for dem selv, sdsom at (mis)bruge alkohol for at geare ned, overforbruge stimulanser
for at finde energien, ignorere bevaegelse og motion for at have ekstra tid, skippe sevnen for at
have ekstra tid eller spise fra blodsukker-og-hungers-krise til naeste blodsukker-og-hungers-kri-
se. Men oftest er der en pris at betale i form af helbredet, der kommer til at skrante, hvis man
toppraesterer pa den made.

SYGE TOPLEDERE 0G TOPPERFORMERE KOSTER KASSEN!

Hvis direktaren eller en anden hgjt placeret person i direktionen eller bestyrelsen i en stor virk-
somhed eller organisation bliver alvorligt syg, sa han eller hun enten ma ga pa pension leenge for
tid eller er helt eller delvist ude af spillet i en periode, sa koster det ret meget i bade aktieveerdi,
omszetning og pa bundlinjen. Hvis en vigtig kermneperson i et firma, en gruppe eller en organi-
sation bliver alvorligt syg, sa koster det, og performance for gruppen som helhed gar flgjten, da
hele gruppen bliver sat pa standby eller i hvert fald kerer for halv damp. Bare se, hvad der sker,
hvis forsangeren i et populeert band bliver syg i en kortere periode, en leengere periode eller
permanent. Succesen er sjeeldent den samme bagefter, kvaliteten af musikken er sjeeldent den
samme, selvom der er undtagelser i ny og nze. Hvis en selvsteendig — om det er en forretningsdri-
vende, foredragsholder, musiker, sanger, kunstner, fotograf eller noget helt syvende - bliver syg
eller "bare” er ude af spillet eller karer pa halv kraft i en periode, séa koster det enormt meget og
kan i veerste fald fore til total skonomisk og karrieremaessig deroute.
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HVAD ER SUNDHED?

Lad os starte med at se naermere pa, hvad sundhed egentlig er for en starrelse. For hvis du bare
jager sundhed for at kunne toppraestere eller taler om sundhed og toppreestation uden at forsts,
hvad sundhed egentlig er, sa er forudsaetningerne for at vaere sund (og til at toppraestere) ret darlige.
Hvis du ikke er afklaret omkring, hvad sundhed er, hvordan skal du s& kunne opna eller bibeholde
den sundhed, der er nedvendig for personlig toppraestation? Kort og godt: Hvis du ikke har en klar
idé om, hvad sundhed er for dig, sa dur det ikke. Sundhed ma ikke blive et mal i sig selv. For hvad
er glaeden ved at vaere sund, hvis der ikke plads til nydelse, spontanitet og eventyr i livet? Hvis det,
det kreever at veere sund, fylder alt og fortreenger resten af livet? Sundhed er meget mere og andet
end fraveeret af en klinisk diagnose eller ded. Misforstad mig ikke. Det er selvfelgelig enormt vigtigt,
at der ikke er decideret sygdom (og at du ikke er ded eller dgende), men du kan godt seette barren
en hel del hgjere. Sundhed afhaenger af det, du ger, Tilstanden du er i nar du ger det, og hvad alt
dette sa betyder for din:

* Krop, fysik og biologi
* Sind og folelser
e Sjeel ... hvis du ogsa er spirituel.

Og sundhed, eller mangel derpé, er forbundet med din livsleengde, forekomsten af sygdomme
og skavanker (fa eller mange, sent eller tidligt i livet), din livskvalitet og dit funktionsniveau bade
fysisk og mentalt.

DIN DAGLIGE ADFARD, LADEN 0G GBREN
HAR STOR INDFLYDELSE PA DIN SUNDHED

Din adfzerd hver eneste dag — alle de mange tusinder af sma og store ting, du ger bade bevidst og
ubevidst dag efter dag, uge efter uge, maned efter méaned, ar efter ar — er med til enten at bidrage
til din sundhed eller underminere den. Det, du spiser og drikker, er med til at bringe dig teettere pa
eller leengere veek fra en tilstand af sundhed. Hver bid, mundfuld og slurk har en indflydelse. Ikke
ojeblikkeligt, men nar de leegges sammen over en dag, en uge, en maned, et ar, et arti eller et helt
liv, sa bliver det immerveek til noget.

Derfor er det en virkelig god idé, at du bliver klar over, hvad du ger pa daglig basis med hensyn til.:

® Kost-, spise- og drikkevaner

* Rygning og tobaksforbrug

e Alkoholforbrug

* Motion, beveegelse og fysisk aktivitet

* Sgvn

e Stressbelastning og afstresning

* Hvor mange kalorier der “ryger ind pa kontoen”,
og hvor mange der “bliver trukket pa kontoen”.
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En god made at huske disse faktorer pa er via forkortelsen K.R.A.M.S.S.
e "K" for kost og ernaering
e “R" for rygning og tobaksforbrug
e "A" for alkoholforbrug
e “M" for motion, beveegelse og fysisk aktivitet
e "S"for sgvn
e "S" for stress og afstresning

R E T R PR PR PP

Og sa er der de der kalorier og veegten. De skal passe sammen. Det har tilsammen betydning for, om
sundhedskontoen er i overskud eller underskud. Er din sundhedskonto i underskud, eger det risikoen
for sygdom, hardhaendet og ubarmhjertig aldring fer tid og manglende energi, vitalitet og velveere.

HAR DU STYR PA K.R.AM.S.S.?

Vi skal se naermere pa K.R.A.M.S.S -faktorerne i detaljer i det naeste kapitel, men tror du, at du
helt overordnet har godt styr pa K.R.A.M.S.S., hvad angar dig selv?

Synes du, at du helt overordnet spiser sundt og har styr pa kosternaering?

Er der en, to eller maksimalt tre sendringer, du kunne indfgre med hensyn til din kost (og hvad
du drikker) fra i morgen, som ville ggre din kost endnu sundere ... og som er til at overskue og
gennemfore?

Ryger du eller bruger du tobak pa anden made (herunder vaping)?

Hvis svaret er ja, hvad skulle der sa til, for at du kunne stoppe ... eller for at overveje at stoppe?

Drikker du for meget (ogsa bare en lille smule)?
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Hvis svaret er ja, hvad skal der sa til, for at du ikke drikker (lidt) for meget eller begynder at
overveje at drikke mindre?

Bevaeger du dig hver dag (gar, cykler, lufter hund eller lignende), og er det mindst 30 minutter?

Hvis nej, hvad skal der s til, for at du far mindst 30 minutters grundbevaegelse dagligt?

Traener du mindst to gange om ugen, hvor intensiteten er hgjere end ved grundbevaegelse?

Hvis ikke, hvad skal der sé til, for at det sker, eller for at du begynder at overveje det?

Far du 7-8 timers sgvn de fleste neetter, og kommer du ogsé ned i de dybe sgvnstadier?

Hvis ikke, hvad skal der sa til, for at du far nok sgvn?

Er du stresset eller stressbelastet i en sadan grad eller pa en made, hvor det gar ud over dit sind,

humer, din performance og/eller sundhed?

Hvis ja, hvad er sa det farste, du kan gere, eller der skal ske, for at stress ikke bliver en belastning
og haemsko for dig?

Vi dykker yderligere ned i alle K.R.A.M.S.S.faktorerne i naeste kapitel, “"K.R.A.M.S.S. er funda-
mentet for sundhed (og derfor ogsa toppreestation)”, pa side 57.
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SUNDHED KAN SES HELT NEDE PA
DET CELLUL/ZRE 0G MOLEKYLZRE PLAN

Dit sundhedsniveau er bestemt af din krops evne til at vedligeholde balance, struktur, funktion og
orden. Man kan pa sin vis sige, at sundhed er en tilstand, hvor der er molekyleaer orden og struktur

frem for kaos. Nar der er styr pa det hele, medvirker det til:

e At dine celler er velfungerende og kerer som en velsmurt motor, der ikke
forurener for meget, kerer langt pa literen og leverer den energi og de
hestekreefter, der skal til, for at det hele kerer. Sa nar der kommer energi ind
i form af kalorier, s& bliver det omdannet til energi, du kan bruge til at grine,
teenke, lobe, fierne affaldsstoffer fra blodet mv.

e At nar der kommer kalk ind, sa ender kalken i dine knogler frem for i dine blodkar
eller hjerteklapper.

® At nar du spiser sukkerholdigt mad, sa bliver sukkeret forbreendt til energi
og ikke lagret som fedt eller ender med at gere skade pga. for hgje blod-
sukkerniveauer.

Hvis kroppen ikke formar at vedligeholde balance, struktur, funktion og orden — hvis der er kaos og
entropi — sa kan det ga galt. Det vil opleves og maerkes som darlig funktion, symptomer og gener.

Og til sidst sygdom. Det betyder:

o Atkalk ikke ender i knoglerne, men i blodkarrene og hjerteklappeme.

e At kulhydrater og blodsukker ikke bliver forbreendt, men ender som over-
skydende fedt pa uhensigtsmeessige steder eller ender med at gere skade
pa dine blodkar, der bogstavelig talt bliver karamelliserede.

® At kolesterolpartikler ikke transporterer kolesterol derhen, hvor det skal bruges,
men ender med at blive areforkalkningsfremmende i stedet.

e At ilt ikke bliver brugt til at seette dig i stand til at forbreende energien fra
maden, men en der med at anteende en masse sma bal i dine celler og dit veev,
sa de bliver brankede og beskadigede.

¢ Atdopaminen, der dannes i din hjerne og andre steder i dit nervesystem, ikke “far
lov” til at sende det signal, som den skal, men derimod ilter (branker) og ender
med at gere skade pa nerver i stedet for at stimulere dem pa rette made.

Sa sundhed er den tilstand, hvor din krop kan holde styr pa alle molekylerne, processerne og meka-

nismerne, sa det hele karer velsmurt og effektivt.

Sundhed er “orden, struktur og harmoni”

Teenk pa sundhed som en tilstand, hvor molekylerne, som dine celler er bygget af, og cellerne, der
udger din krop, spiller og fungerer sammen i harmoni, pa samme made som alle musikerne i et
symfoniorkester skaber noget stort og skent sammen, nar de har smukke kompositioner at spille,
de hver iszer er dygtige og passionerede og har en fantastisk dirigent, der lafter det hele til noget,
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der er starre end enkeltdelen. Lafter det til storslaet magi. Sundhed er pa sin vis det samme pa mo-
lekyleert og celluleert niveau og har derfor indflydelse pa, hvordan den krop og det sind, der bestar
af disse molekyler og celler, fungerer og performer. Og det siger jo naermest sig sely, at det heaen-
ger ret meget sammen med personlig toppraestation. Altsa at din krop, din hjerne og dit sind, der
“bor” deri, kgrer velsmurt og effektivt helt ned pa celluleert niveau, og at der er orden og struktur pa
molekyleert niveau, det ger, at det er nemmere at toppreestere. For personlig toppraestation kreever
et hejt og stabilt energiniveau, det kraever et nervesystem og et sind, der er toptunede, skarpe,
fleksible og forandringsparate, det kraever en krop og et nervesystem med stor spaendvidde og
overskudskapacitet. Det kraever en krop, der kan tilpasse sig udfordringer og fungere pa et meget
hejt niveau i perioder. En krop med god og effektiv restitutionskapacitet, sa du kan restituere og
genoplade, nar du har toppreesteret. Det er meget mere sandsynligt, at det kan lade sig gere pa
bade kort og lang sigt, hvis der er “orden, struktur og harmoni”. Det er sund kost, livsstil, levevis
og adfeerd, der saetter kroppen (bedre) i stand til at komme i og forblive i denne tilstand. Heldigvis
er der ikke kun én specifik made at spise og leve pa for at hjeelpe dette pa vej, s du skal ikke pa
en specifik og meget skrap kur eller dizet. Der er flere sunde mader at spise pa, der understotter
personlig toppraestation og din sundhed. Og heldigvis skal du ikke leve ekstremt asketisk, for det er
godt nok eller tilstraekkeligt. Men der er nogle starre og overordnede ting, der er vigtige for dig at
forholde dig til og gere noget ved.

“Usundhed” kan ogsa ses helt
nede pa det molekylzre og cellulzre plan

Det, der er usundt, nar det handler om kost, livsstil og adfzerd, er alt det, som forstyrrer kroppens
evne til at holde den celluleere og molekyleere arkitektur og orden. Og som med tiden ferer til syg-
dom, symptomer og skavanker. Det vil ogsa vise sig, ved at dit mentale og fysiske potentiale hgjst
sandsynligt bliver heemmet og mindsket i forhold til det vildeste, der er muligt. Det betyder dog
(og heldigvis) ikke, at du aldrig ma spise en kage, drikke et glas vin eller en gl, aldrig ma indtage
sukker eller en red baf med bearnaisesovs og pomfritter til og en god bombastisk dessert bagefter.

Sundhed og topprastation

at bade motorisk og kognitiv funktion forringes. Din sundhedstilstand har ret stor indflydelse pa
bade ilttryk og CO2-niveauer via dit hjerte og kredslgb. Hvis dit hjerte, dit kredsleb og dine lun-
ger fungerer effektivt, sa er du bedre til at fragte ilt til hjernen og holde ilttrykket optimalt, s& din
hjerne kan producere nok energi til at toppraestere. (Du er selvfalgelig ogsa bedre til at fragte ilt
til alle de andre organer og systemer i kroppen). Og nar dit hjerte og kredslgb fungerer effektivt,
er du ogséa meget bedre til at bortskaffe CO2, da det bliver pumpet ud i blodbanen, videre til
lungerne og udandet via din vejrtraekning.

FOR LIDT ILT 0G FOR MEGET
KULSYRE RAMMER DIN HJERNEFUNKTION

Din hjerne og dit nervesystem er helt athaengige af optimale maengder ilt for at fungere og top-
praestere. Og af at kulsyre (CO2) bliver ledt veek og udandet. llttrykket i hjernen (maengden af
ilt) skal ikke falde ret mange procent under det optimale, fer det gar ud over funktionsniveauet.
Heldigvis er det kun en kortvarig effekt pa grund af et for lavt ilttryk, sa du far hurtigt din fulde
funktion igen, nar ilttrykket er blevet normaliseret (medmindre det er decideret iltmangel, der
forer til en hjerneskade). Og maengden af CO2 — der er et af restprodukterne fra energiproduk-
tion — skal ikke stige med mange procent, fer det har sa stor indvirkning pa hjernefunktionen,
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BALANCE ER KODEORDET!

Det mest hensigtsmaessige er, hvis din mad og livsstil hovedsageligt er sammensat pa en made, der
er med til at give dig en mere harmonisk og kontrolleret celluleer og molekyleer arkitektur. Noget,
der seetter din krop bedre i stand til at styre alle de processer, som skaber velvaere og serger for, at
tingene ender, hvor de skal, f.eks. at LDL-kolesterolpartiklerne er med til at transportere kolesterol
ud til dine veev, sa der kan laves D-vitamin, kenshormoner, stresshormoner og DHEA (lzes mere om
hormoner, sundhed og personlig toppraestation i afsnittet om hormoner i kapitlet “Biologien bag
sundhed og personlig toppraestation” pa side 189) — frem for at de ender med at indga som led i
areforkalkningsprocessen. Det er dog ikke lig med, at en enkelt “usund” ting veelter hele laesset.
Sa frygt aldrig et glas vin (eller to), en chokoladebar, en sodavand, en dag uden treening eller en
enkelt nat med for lidt sgvn. Ingen af disse ting veelter leesset, s& du nu bliver usund, edeleegger alt
din “opsparede” sundhed eller underminerer personlig toppraestation.

Nar din 2-arige bavian overtager showet ...
og du derfor nogle gange valger det usunde eller det,
der underminerer personlig topprastation

De fleste af os ved, hvad der er sundt at spise og drikke, og hvad en sund livsstil indebaerer. Vi ved
ogsa, hvad det er vigtigt at fa gjort og prioriteret i forhold til personlig toppraestation, sasom at fa
nok sevn, hvile, forberede sig osv. Sa egentlig mangler der ikke viden om, hvad der helt overordnet
er sundt eller usundt. Der mangler ikke viden om, hvad der er godt at gare, eller hvad man skal hol-
de igen med. Vi mangler heller ikke viden om, hvad der underbygger eller underminerer personlig
toppraestation. Men alligevel sker det ikke altid, at man far valgt og levet sundt, selvom man godt
ved, hvad der skal til, og hvad man “ber” gere.

Det kan godt veere, at intentionen er masser af broccoli, palmekal, brune ris, vildtfanget laks, blad-
kogte okologiske aeg og daglig motion, at ga i seng kl. 22.00 og fa den perfekte nattesevn og at
meditere bade morgen og aften, men pludselig ender man med at sidde i halvkoma foran fjernsy-
net med tre tomme sodavandsflasker, emballagen fra en liter is og en tom saek, der indeholdt et par
kilo bland-selv-slik for 45 minutter siden, foran sig. Og klokken er 01.37, hvilket jo er “alt for sent”.
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Med andre ord: Du (eller andre) oplever broccoli-mod-sneffel-dilemmaet. Du teenker broccoli og
ved, at du "ber” spise broccoli, men det ender med, at det veelter ind i gabet med Snefler. Din
dedens gab” frem for “porten til sundhedshimlen”, selvom du egentlig godt
ved, hvad der er sundt og godt. Hvordan og hvorfor sker det mon? Det har blandt andet noget at
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mund er blevet ti

gore med, at der er en slags kamp mellem den kloge og logisk teenkende del af dig og den gamle
primitive del.

Der er “kloge Age” og “brainy Frida”, altsa frontallapperne, der er den nye og logisk teenkende del
af hjernen. Den del af hjernen, der ger, at vi i hvert fald noget af tiden ikke opfarer os pa samme
niveau som en bavian, et dyr i brunst, en komodovaran eller en sulten og tveer klapperslange. Det
er den del af hjernen og vores intellekt, der teenker langsigtet, logisk og kan udskyde dine behov.
Star man f.eks. med muligheden for at fa en 17-pack doughnuts, syv kager, en 6-pack 1,5-liters
sodavand plus det lose, s& er det “kloge Age” og “brainy Frida”, der kigger ned p& vommen og
siger: “Der er vist flaesk nok til at holde dig kerende i 90 dage pa vand og abler, s& du veelger lige
et &ble og en kildevand, og sa er det ellers ud herfra, inden du falder for fristelsen.” Det er den
del af hjernen og vores intellekt, der kan forholde sig til, at hvis den nuveerende adfeerd fortseetter,
og den nuveaerende fysiske tilstand ikke forbedres, s& kommer der nok noget sygdom og forfald
inden for de naeste ar eller artier. Og som derefter siger mere motion, mere broccoli, mindre kage
og ikke sa meget alkohol.

"Kloge Age” og "brainy Frida” taenker og agerer langsigtet og “voksent”. Det er den del af hjer-
nen, sindet og intellektet, der siger, at du (selvfelgelig) skal afseette tid til at udvikle dig og leere
hver eneste dag. Og tid nok til at hvile ud, genoplade og restituere. Det er jo skent, at vi har den
del af hjernen og intellektet. Og hvis den bestemte alt, sa ville vi nemt kunne navigere, nar vi
grundlezeggende godt ved, hvad det er, der er godt og fornuftigt at gere, bade hvad angar sundhed
og personlig toppraestation. Men det sker ikke altid. For selvom vi rationelt er klar over, at broccoli
er sundere end Snofler, s& afspejles denne viden ikke i alle vores valg. Og hvorfor sker det? Det for-
holder sig (desveerre) sadan, at det kun er bestemte dele af vores adfeerd og valg, der kommer fra
og er styret af “kloge Age” og “brainy Frida”, hvorimod de resterende dele af vores adfeerd af valg
er styret og bestemt af nogle aeldre og meget mere primitive dele af hjernen - reptilhjernen. Det er
den gamle del af hjernen, der er pa samme niveau som en 2-arig bavian. Og en 2-arig bavian ser
noget anderledes pa verden. Den kommer fra et miljg med konstant energimangel, s& den teenker,
at hvis det er sadt, fedt og/eller salt, sa er det bare med at fa spist igennem. For sa far man noget
kalorieteet mad, der giver overlevelse.

For bavianer er der ikke noget, der hedder konservering. Derfor skal intet gemmes, og der skal
spises igennem, til den sidste bid er vaek. Denne del af vores personlighed bliver heller ikke be-
kymret, hvis man tager pa. Hvis man kan spise sig sa tyk, at det ikke er til at se fodderne og tee-
erne, sa teenker denne del af hjernen: “Fantastisk. Nu er du polstret til vinter og kulde, og sa er
der et godt energilager, der gor dig modstandsdygtig, hvis der kommer hungersned. Skulle der
til gengeeld veere nogen, der tillader sig at fijerne s& meget som 2 mg fra hgjre flaeskeflanke, sa er
det en katastrofe, for sa er der jo et mindre lager til harde tider og smalhals.” S& den primitive del
af hjernen bliver bekymret ved veegttab og fedttab — og tager ikke hgjde for din fedtprocent. Din
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2-&rige bavian bestemmer nok to tredjedele af tiden, hvorimod “kloge Age” og “brainy Frida” kun
bestemmer (eller har medindflydelse) omkring en tredjedel af tiden. Sa hvis man skulle gere det
op i tid og timer, s& vil det sige, at “kloge Age” og “brainy Frida” har tgjlerne omkring otte timer i
dagnet, hvorimod din 2-arige bavian har 16 timer, hvor den styrer og bestemmer. Hvis sa blot man
kun var vagen de otte timer, hvor det er “kloge Age” og “brainy Frida”, der har kommandoen, og
sov de resterende 16 timer, ville det veere dejligt. Men sadan er det ikke ... og livet ville nok ogsa
blive kedeligt, hvis vi kun levede logisk og rationelt.

Din 2-arige bavian tanker kun
fem minutter ud i fremtiden

Din 2-arige bavian har en tidshorisont pa fem minutter. Sa hvis du har faet at vide, at dit blodtryk er
hejt nok til at drive et damplokomotiv, sa teenker denne del af hjernen: “Jeg kan ikke komme pé no-
get, jeg har gjort inden for de seneste fem minutter, der er arsag til den nuveerende situation, sa der
er ingen grund til at sendre adfeerd og livsstil. Det er jo slet ikke mit bord.” Og far man at vide: “Dit
blodsukker er sa forhgjet, at at en kildevand ligner en sodavand til ssmmenligning,” sa vil denne del
af hjernen teenke: “Meeen en enkelt kage kan jo ikke fore til type ll-diabetes eller en forveerring af
type Il-diabetes i lobet af de naeste fem minutter, sa jeg nupper en til.” Logik preller simpelthen af
pa din 2-arige bavian. Det er ogsa det, der sker, nar du star i dilemmaet mellem forberedelse eller
at gore noget, f.eks. leese det kapitel eller at se endnu et afsnit af en serie pa Netflix eller lignende.
Logikken ved godt, at det ville veere en smadder god idé, hvis du brugte den nzeste time pa at
forberede dig, ga i gang med at gere noget, der bringer dig mod dit mal ... eller brugte tiden pé at
hvile og lade op. For den ser det lange tidsperspektiv. Men din 2-arige bavian, den taenker ikke pa
langtidskonsekvenserne, men pa gjeblikkelig belanning, og desuden skal livet jo leves, ikke. Og er
du ikke ogsa lidt treet? (“Altsa er det ikke pa tide, at “kloge Age” og “brainy Frida” far lov til at hvile
og ikke skal beere den byrde, det er at have ansvaret for alt?”, sperger din 2-arige bavian). Alt det
der vigtige noget, det kan jo bare vente til i morgen, ikke?

Forbud, udskamning og skyld
virker sjzldent godt

Forbud, udskamning og papegelse af, at der er noget, der er helt forkert, det virker ikke. For hvor-
dan reagerer 2-arige eller 4-arige, hvis de far at vide, at det ma de ikke, det er forbudt, eller det skal
de lade veere med? Eller hvis de far at vide, at det skal de i hvert fald gere, og at det slet ikke er til
diskussion? De bliver jo helt kontreere og modsatte og vil kun have lige praecis det, de ikke ma. Det
skal man i hvert fald ikke bestemme, og nu er det forbudte jo meget, meget spaendende. Og det

|

man “skal”, det er nok det vaerst teenkelige pa denne jord. Sa hvis man starter med forbud, pabud,
udskamning og siger, at det er for darligt, forkert mv., s& vil denne her del af din hjerne og person-
lighed hgjst sandsynligt stritte imod — ja, faktisk preve at sabotere projektet. Derfor er sproget ret
vigtigt. Det kan godt veere, at du (eller andre) ger noget, der logisk set er helt hen i vejret vis-a-vis
sundheden eller i forhold til at toppreestere. Men hvis det forste, du eller andre siger, er: “Ej, det er

jo dumt og forkert,” sa gar det nok ikke, som du forventer. “Kloge Age” og “brainy Frida” forstar det
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godt. De er fuldsteendig med og parate til eendringer og til at forsage alt det usunde og “forkerte”.
Men din 2-arige bavian, den bliver bare modsat og tveer. Og det geelder ikke kun, nar du siger det
til andre, eller andre siger det til dig. Det geelder ogsa, hvis det er det sprog, du bruger om og til
dig selv pa de indre linjer. Sa tal paent og overbaerende, og se pa dig selv med keerlighed og lidt
mildhed ... ogsa selvom du ger noget, der er helt “forkert” eller helt hen i vejret. Fokuser i meget
hejere grad pa, hvad det er, du skal gere, og som er godt for dig. Og hvorfor det er godt for dig.

Din 2-arige bavian sover aldrig

Reptilhjernen — og dermed din 2-arige bavian — kerer 24 timer i degnet. S& nar “kloge Age” og
"“brainy Frida” er treette og udmattede efter en dags arbejde, skole eller lignende, sa har de ingen
mulighed for at f4 medindflydelse, da de skal genoplade og restituere. Nu er det den 2-arige bavian,
der regerer og bestemmer, hvad der skal spises, og hvordan der skal leves. Hvis “kloge Age” og
“brainy Frida” er optaget af noget andet, f.eks. at veere i gang med at leere, performe eller forsta et
eller andet, kan den 2-arige bavian ogsa overtage kontrollen med, hvad du spiser og drikker. Det
er derfor, at kombinationen af intenst mentalt arbejde og omgivelser med alt for meget usundt kan
vaere en grim ting. Mens dit intellekt pukler og knokler derudaf, sé fylder din 2-arige bavian dig med
kopper af sukker med lidt kaffe i for at gere det flydende, basser, kanelsnegle, chokoladebarer og
"andet godt”.

STYR DIT NARMILJB,
NAR DU HAR TRAVLT MED AT TOPPRASTERE

| og med at du risikerer, at det er din 2-arige bavian, der styrer madshowet, nar “kloge Age” og
“brainy Frida” eri fuld gang med at toppraestere, sa er det en god idé, at du er pa forkant med,
hvad der er at spise og drikke, nar du skal toppraestere. Serg for, at der er sund og energigivende
mad, neering og drikke rundt om dig, nar du skal arbejde igennem pa overste etage. Sa du far
den naering, du skal bruge, og undgar at underminere bade sundhed og toppraestation. Sa det,
der star inden for reekkevidde, om det er pa kontoret, i mgdelokalet, til konferencen, det der
er pakket ned i handbagagen eller attachémappen, det er det, du spiser og drikker, nar der er
fart pa, og du spiser uden at vaere opmaerksom og til stede. Eller nar du hurtigt skal have noget
til at stille sulten og genoplade batterierne. Hvis det er noget ordentligt, far du bade i pose og
saek. Hvis det er noget skrammel, s& er det mere overlevelse der muligvis er pa bekostning af din
preestationsevne og/eller sundhed pa den lange bane.
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“TOPPRASTATIONSMADPAKKEN”

Jeg laver en del toppraestationsprogrammer for firmaer, organisationer og teams, der virkelig skal
performe. Vi ender stort set altid med, at vi laver en toppraestationsmadpakke, der tages i brug (og
“placeres pa forhand”), nar der skal toppraesteres. Den inkluderer oftest:

® Proteinshakes uden tilsat sukker, der er hurtige at drikke som et mellemmaltid eller
fundamentet for et hovedmaltid sammen med lidt frugt. Det meetter, kan gavne kog-
nitiv funktion, indeholder ikke ungdvendige kalorier eller ungdvendigt tilsat sukker,
og det er hurtigt og nemt.

* Greens-pulvere (frysetarret og pulveriserede grentsager, baer og frugt, sasom byg-
grees, blabaerpulver, hvedegraespulver, frysetarret broccoli, spirulinapulver og
lignende). Det kan snildt kommes i en proteinshake som ekstra grent, det indeholder
fibre og fytokemikalier, det meetter, og det indeholder ikke ungdvendige kalorier
eller ungdvendigt tilsat sukker

* Matchapulver (lees mere om det i afsnittet om matcha i kapitlet “Nootropika og andre
‘hjerneboostere’ pa side 275) som et alternativ til energidrikke med koffein. Mange
oplever, at matcha giver et mildere og leengerevarende energiboost end koffeinhol-
dige energidrikke, og at det er mildere ved maven end kaffe og cola, nar man drikker
en del af det. Matchapulver kan puttes i en proteinshake eller laves som en varm kop te.

* Biltong eller jerky (altsa torret kad eller fisk) som en hurtig proteinsnack, der meetter,
giver en fornemmelse af energi, muligvis understatter kognitiv funktion og ikke giver
et energicrash senere hen.

¢ Ristede beelgfrugter, sasom kikeerter eller sojanedder, som en god snack, der meetter,
giver protein, fibre og virkelig langsomme kulhydrater, der ikke fgrer til et energi-
crash senere hen.

® Frysetorrede beer (jordbeer, bldbeer, hindbaer osv.) som en sad snack, der ikke ferer til
et energicrash senere hen.

*  Meget mark chokolade med mindst 80 % kakaoindhold som en snack eller en treat,
der giver sgdme, men stabil energi, og virker mildt stimulerende (kakao indeholder
phenylethylamin og andre milde stimulanser, der minder om “koffein light”).

¢ Instant misosuppe som et hurtigt mellemmaltid, der meetter, giver lidt ro, fordi du
far noget varmt at spise/drikke, ikke indeholder ungdvendige kalorier og ikke giver
energiudsving og efterfglgende energicrash.

Det er det, der star i mgdelokalet, pa kontoret, til konferencen, er pakket ned i tasken eller attaché-
mappen osv. Og sa oplever folk, at de bade performer bedre, og at de samtidig sagtens kan fort-
seette med at vaere sunde, selvom der er tryk pa. Tidligere holdt de sig kerende pa energidrikke, cola
og andre slags koffeinholdige sodavand, kaffe blandet med sukker 50:50, slik, palsehorn, chokola-
debarer og lignende, hvilket hverken gjorde noget godt for deres praestationsevne eller sundhed.
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HVILE 0G RESTITUTION GAVNER
“KLOGE AGE” 0G “BRAINY FRIDA”

Behovet for restitution hos “kloge Age” og “brainy Frida”, det er endnu en god grund til at huske,
at pauser, hvile og restitution ogsa er en del af det at kunne toppraestere, for hjernelapperne er ret
vigtige, nar der skal toppraesteres. Det samme problem opstar:

e Hvis din 2-arige bavian tager for sig af alle godterne
e Hvis "kloge Age” og "brainy Frida” er optaget af noget andet.

Sa kan de jo ikke veere med til at styre, hvad der bliver indtaget. Det er derfor, at man kan indtage
14.000 kalorier pa ca. tre minutter i biografen: “Kloge Age” og “brainy Frida” er treette efter en lang
dag, og den sidste kognitive kapacitet, de besidder, bliver brugt pa filmen. Og det er ogsa derfor, at
det er ret vigtigt, at du er meget opmaerksom pa, hvilken slags mad og drikke der er i dit naermilja,
nar "kloge Age” og “brainy Frida” er travlt beskaeftiget med at teenke, arbejde, lzere og toppraeste-
re, eller nar de er gaet i dvale og hi.

Check ind med din 2-arige bavian,
nar Sngflerne og Netflix vinder

S& nar forholdet mellem broccoli og Snefler ikke matcher det, du gerne vil, og hvad du rent logisk
har teenkt dig frem til eller bestemt dig for, sa er det tit, fordi din 2-arige bavian er pa spil og ikke
er blevet overbevist om, hvorfor den skal lade Sneflerne ligge og ege meaengden af broccoli — eller
hvorfor det er en god idé at labe hen og kabe broccolien, s& der ogsa kommer noget fysisk aktivitet
med. Den har ikke forstaet, hvorfor det ikke er en god idé at se tre afsnit af din yndlingsserie pa
Netflix, der begynder kl. 22.30 og slutter kl. 00.36, hvorefter du ferst skal til at berste teender og ga
i seng ... pa en dag, hvor du gerne skulle op kl. 06.45 naeste morgen.

BRUG BILLEDER TIL AT SE
0G FORSTA DINE SPISEVANER

Tag billeder af alt, du spiser og drikker tre degn i treek, og fa en ahaoplevelse. Hvad spiser og drikker
du i virkeligheden? For at aendre kost- og spisevaner bliver du jo ngdt til at starte med at forholde
dig til, hvordan du egentlig spiser. Hvad spiser du? Hvor meget? Hvornar? Hvorfor? Er du bevidst
om, hvad du egentlig spiser? Er du klar over, hvornar du spiser, fordi du “selv har bestemt det”, og
hvornar du spiser eller drikker noget, fordi det “bare sker”?

Sandheden er, at mange ikke ved, hvad de spiser. Det lyder méaske lidt groft. Det er slet ikke ment
sadan, men sadan er det nu engang. Der er selvfolgelig masser af undtagelser, f.eks. alle de, der
bruger software til at logge deres madindtag, sasom i Madlog. Men hvis du ikke ger det eller har
gjort det, er der ofte en forbavsende forskel pa, hvad du tror, du spiser og drikker, og hvad du egent-
lig spiser og drikker. Hjernen spiller dig simpelthen nogle puds. (Og det gelder selvfalgelig ogsa de
fleste andre). Derfor vil jeg gerne bede dig lave en ovelse over de naeste tre dage. Det er en ovelse,
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jeg bruger sammen med mange af mine klienter. Tag billeder af alt, du spiser og drikker, med din
smartphone, mobil eller et digitalkamera, tre dage i traek. Hver eneste aften kigger du alle billederne
igennem og forholder dig til, hvordan du egentlig har spist, og hvad du har drukket. Maske stopper
du endda op, midt i at du skal til at spise eller drikke noget, fordi du kommer til at teenke pa, om det
nu ogsa er nedvendigt, og om du virkelig har behov for og lyst til det. Harmonerer det med, hvad
du tror/troede du spiste? Er det mad, der vil hjselpe dig med at opna det, du ensker, sdsom mere
sundhed, veegttab, sterre muskelmasse, bedre fordgjelse, mere energi til treening osv.? Giv dig selv
en karakter pa en skala fra 1 til 10.

Det virker forbavsende effektivt. Over halvdelen af mine klienter har lavet sterre sendringer i deres
madvaner, allerede inden vi har haft ferste session. Simpelthen fordi de ser tingene, som de virkelig
er. Og du kan gere det samme. Sa i gang med at tage billeder de naeste par dage. Hvis du har lyst,
sa del dine oplevelser og indsigter med andre. Men det er ikke nogen ngdvendighed eller noget
krav. Det vigtigste er, at du bliver fuldsteendig “informeret” om, hvordan du reelt set spiser og drik-
ker, forholder dig til det og ender med at spise en kost og drikke pa en made, der giver dig det, du
onsker. Bade af sundhed, energi, gleede og vitalitet og af velsmag og livsnydelse. Og det er ogsa
meget nemmere for dig at lave aendringer, nar du ved, hvad udgangspunktet er.

HVAD ER SUNDHED FOR DIG?

Sa hvad er sundhed for dig? Ordene “det er sundt” er jo ikke sa specifikke. Faktisk er de ret vage,
og det er meget nemmere at gere noget, hvis dine mal og ensker er specifikke. Derfor skal du have
lidt mere kad pa, hvad sundhed er for en starrelse for dig. Du skal definere sundhed med dine egne
ord og bestemme dig for, hvad dine sundhedsmal skal veere. Finde ud af, hvorfor det er en god idé
for dig at veere og “opfere dig sundt”.

Hvad er sundhed for dig med dine egne ord?
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Hvorfor er det en god idé for dig at veere sund eller at blive sund igen?

Hvad far du ud af at vaere sund eller at blive sund? Altsa ud over sundheden, hvad giver det dig

sa, eller hvad vil det give dig?

Hvordan kan du se, at sundhed og personlig toppreestation haenger sammen for dig?

Kan du allerede nu se, at der er noget “usundhed”, du skal gere noget ved, fordi det star i vejen
for din personlige toppreestation pa den korte eller den lange bane?
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HVORDAN SCREENER
DU FOR, OM DU ER
SUND ELLER EJ?

Din krops nuveerende og tidligere tilstand har stor betydning for din sundhed — om du er sund
eller usund. Om du er pa vej mod (mere) sundhed eller mod at blive (mere) usund. Maske endda
pa vej mod velfeerdssygdomme. Hvis din krop er i en god tilstand, fordi du har sparet godt op pa
sundhedskontoen gennem kost, motion og livsstil, s& skal du “blot” serge for at holde kursen og
maske lave nogle smajusteringer. Hvis din krop derimod er i en darlig tilstand, s& er der behov for,
at der skal ske noget markant, hvis du skal tilbage til sundheden. Hvad mener jeg s& med din krops
tilstand? Det er den samlede tilstand, din krop er i rent biologisk og fysiologisk. Altsa hvor god eller
darlig stand den er i. Hvor gammel eller ung den er. Hvor meget eller hvor lidt overskud, kapacitet
og fleksibilitet, der er i din krop.

K.R.A.M.5.S.-FAKTORERNE

Din adfeerd vis-a-vis K.R.A.M.S.S.-faktorerne har som sagt en enorm indflydelse pa din sundhed
og pa, om du bygger et fundament for langtidsholdbar og beeredygtig toppreestation eller river
fundamentet vaek under benene pa dig selv. Du har allerede forholdt dig til K.R.A.M.S.S -faktorerne
helt overordnet og faet en fornemmelse af, om det generelt gar godt, eller om der er et enormt
uudnyttet potentiale. Ud over din adfeerd er der ogsa nogle andre mader, du kan screene dig selv
pa, for at se, om du er i en sund tilstand eller ej.

VAGT 0G KROPSSAMMENS ATNING

Vaegten kommer vi ikke uden om, hvis vi skal evaluere din krops tilstand vis-a-vis sundhed. Eller ret-
tere sagt maengden af kropsfedt, og hvor det sidder henne. Det er nemlig ikke veegten i sig selv, der
er vigtig. Men det er vigtigt at vide, om du baerer rundt pa sa meget kropsfedt, at det er skadeligt for
dig sundhedsmaessigt (i en sddan grad at det kan pavirke din preestationsevne). Eller om der sidder
fedt placeret pa en sddan made, at det er skadeligt.

Det er ikke, fordi vi pa nogen made skal ud i, at alle skal have en sixpack eller veere myndeslanke for
at veere sunde. Men det er sadan, at det skader din sundhed, hvis der sidder for meget kropsfedt —
iszer lige omkring eller helt inden i de indre organer, séasom leveren og bugspytkirtlen, eller der er
for meget fedt lige pa og omkring maven - altsa midtersektionen. Fedtvaev er nemlig ikke bare en
parkeringsplads for overskydende kalorier. Nar der er fyldt for meget op i fedtveevet, sa begynder
fedtvaevet at kommunikere med resten af kroppen. Det sender signaler — og de er ikke positive, nar
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forst der kommer for meget fedt. Hvis alle dine adipocytter (det er det navn, fedtcellerne har rent
videnskabeligt) er proppet med fedt i en sadan grad, at de selv keemper for at overleve, fordi de er
fyldt med fedt helt til bristepunktet, sa sender de en masse fare- og alarmsignalstoffer, kaldet adi-
pokiner, ud i kroppen. De begynder at forstyrre og omkode hele din biologi og biokemi til noget,
der bedst kan beskrives som en undtagelsestilstand. Og det kan veere med til at @ge risikoen for vel-
feerdssygdomme og gere, at alting bogstavelig talt gar i forfald alt for hurtigt og alt for omfattende.

Hvis det overskydende fedt sidder inden i organerne, omkring dem eller lige midt pa kroppen sa du
har eebleform, sa bliver skadevirkningerne endnu sterre, da der udskilles endnu stgrre maengder af
adipokiner, end hvis det overskydende fedt sidder andetsteds pa kroppen, f.eks. er pa arme, ben,
baller og lar. Og du skal nok fa alle detaljerne og leere, hvordan du méler og evaluere, om den er
helt gal med maengden af kropsfedt eller bugfedme i afsnittet “Veegt og kropssammensazetning” pa
side 170. Men en hurtig lille rettesnor: Hvis maend har en livvidde pa 102 cm eller mere, er den helt
gal. Og er livvidden 92 cm eller mere, sa er der uden tvivl for meget fedt pa og i midtersektionen.
Og sa ma livvidden i gvrigt maksimalt veere 50 % af hgjden.

For kvinder geelder det, at en livvidde pa 88 cm eller mere uden tvivl antyder et behov for at tabe
noget af kropsfedtet, hvis det ikke skal bidrage til en dysfunktionel krop og biologi. Ideelt set skal
kvinder have en livvidde p& 80 cm eller mindre, da en starre livvidde er forbundet med mere usund-
hed, mere velfeerdssygdom, flere komplikationer og et kortere liv.

Fedtvav og adipokiner

Fedtveev er som sagt ikke bare fedtdepoter, der har det med at placere sig upassende steder pa
kroppen. Det er aktivt veev, der udskiller signalstoffer, kaldet adipokiner, som kan have bade positiv
og negativ indvirkning pa din krop. Hvilke adipokiner der udskilles, og i hvilke maengder de udskil-
les, pavirkes af, hvor meget fedtveev der er pé kroppen, og hvor fedtvaevet er placeret. Det er derfor,
at mavefedtet og det fedt, der sidder inde omkring organerne (ja, faktisk inden i organerne, nar det
gar helt galt), betragtes som mere farligt end fedt pa lar og hofter. Fedtveevet pa de “farlige steder”
er nemlig mere aktivt og udskiller flere af de adipokiner, der har negative effekter pa kroppen, end
det fedt, der sidder andre steder.

Et af adipokinerne er leptin, et slags maethedshormon, der gerne skal aktivere meethedscentrene
i hjernen, sa vi holder op med at spise. Leptin har normalt indvirkning pa energiomseetningen og
balancen via mekanismer ud over appetitregulering. Jo mere energi, der er lagret i fedtveevet, de-
sto mere leptin udskilles der. Normalt giver det et negativt feedbackloop, sa man automatisk spiser
mindre og forbraender mere, nar energidepoterne er i overskud, og sa spiser mere og forbreender
mindre, nar depoterne er tamte.

Men selvom overvaegtige udskiller store maengder leptin, sa virker det ikke altid efter hensigten og
mindsker appetitten — og sa spiser man videre, selvom fedtvaevet for leengst har sendt besked om,
at depoterne er overfyldte. Leptin har ogsa gavnlige virkning pa andre mekanismer i kroppen. Det er
med til at mindske areforkalkning, seenke blodtrykket, normalisere immunfunktionen og endda ege
reparation af slitage og skader i kroppens vaev — hvis kroppen vel at maerke responderer normalt pa
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leptin. Fedtvaevet udskiller ogsa stoffet adiponectin. Det udskilles, nar fedtcellerne temmes for fedt
og energi. Adiponectin:

* Mindsker frigivelse af glukose fra leveren og glukoneogenese, s blod-
sukkeret bliver lavere

®  @ger glukoseoptaget i muskler og andre aktive vaev, s& blodsukkeret
kontrolleres og bruges til energi

*  Qger fedtforbreendingen

e Beskytter karveeggene

*  @ger insulinfelsomheden

*  @ger maethedsfornemmelsen.

Problemet er, at nar man er naet dertil, hvor der er kommet uhensigtsmaessig overveegt og usunde
maengder fedt pa kroppen, sa er alle adipocytterne propfyldte, og sa falder maengden af adiponec-
tin. Fedtveevet udskiller desvaerre ogsa nogle adipokiner, der kan have skadelige virkninger, hvis
maengderne er for hgje, og de udskilles kontinuerligt. Det kommer nemt til at ske, hvis kropsfedt-
procenten er sa hgj, at det er decideret skadeligt. Iszer hvis der er meget bugfedt eller endda fedt
inden i organerne.

Nogle af de andre og mere kedelige adipokiner er bl.a. tumornekrosefaktor-alfa (TNFa), der er et
inflammationsfremmende immunsignalstof. Nar der er alt for meget fedtveev, der producerer TNFa
og andre proinflammatoriske signalstoffer hele tiden, bidrager det til kronisk systemisk ukontrolleret
inflammation med alle de problemer, det afstedkommer. Og husk, at kronisk systemisk inflammation
ogsa vil pavirke praestationsevnen, da inflammation kan forstyrre hjernekemien, gge stressresponsen
og mindske energiproduktionen, baseret pa de kalorier du indtager. Fedtveevet producerer ogsa
et stof, der hedder resistin (ja, navnet siger det hele: Din krop bliver bare modsat eller vrangvillig),
og det far bl.a. blodtrykket til at stige og forarsager insulinresistens. Fedtveaev kan ogsa producere
stoffet angiotensin, der er med til at ege blodtrykket, age pulsen, ege belastningen af hjertet, gare
blodpladerne mere klaebrige, sa risikoen for blodpropper stiger og szette fart pa de processer, der
kan resultere i areforkalkning.

Muskel- og knoglemasse

Muskel- og knoglemassen er ogsa vigtig at forholde sig til. Knoglemassen, fordi dine knogler skal
holde hele livet — ogsa nar du bliver gammel og vis. Hvis knoglerne er svage og skere, sa de braekker
for et godt ord, er der tale om knogleskerhed, og det er et problem. Muskelmassen er ikke vigtig pa
grund af udseende, eller fordi du skal vaere den allersteerkeste, men fordi du skal veere steerk nok til,
at du kan bevaege dig nogenlunde ubesveeret hele livet.

En god muskelmasse giver en hgjere hvilende forbraending, der omseetter flere kalorier og giver
en bedre evne til at holde blodsukkeret i balance, da muskler jo er en slags blodsukkerstavsugere.
Sa hvis der er mere muskelmasse, sa er der ogsa et storre aftag af kalorier i det hele taget og af
blodsukker. Hver gang dine muskler traekker sig sammen og arbejder, dannes der samtidig myoki-
ner. Myokiner er muskelsignalstoffer, der eger forbraendingen og energiproduktionen, blodgennem-
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stramningen, oxygeneringen og mindsker fedtlagring og fedtproduktion, pavirker inflammation, har
en gavnlig effekt pa hjernen — de er med andre ord dine musklers Wonder Woman- og Super-
man-hormoner, og jo hyppigere og/eller mere du beveeger dig, desto flere far du af dem.

Desuden gger de omsatningen af blodsukker, er betaendelsesheemmende og stimulerer veekst og
regeneration. Sa brug din krop, serg for at svede, og frigiv masser af myokiner, der kan sendes rundt
i blodbanen og toptune din krop.

Noget af det mest fantastiske, der findes i din krop, er myokiner. Teenk p& dem som dine egne
Superman- og Wonder Woman-hormoner. De bliver produceret, hver gang du bruger dine
muskler. Sa jo mere du bevaeger dig, desto flere myokiner producerer du, og desto bedre fun-
gerer hele din organisme.

Myokinernes umiddelbare rolle er at fa den eller de dele af kroppen, der arbejder, til at fungere
meget bedre. Prov lige at se pa tingene fra f.eks. dine bens perspektiv: Der ligger de sammen
med dig og soler sig, og sa bestemmer den gale person sig for, at nu skal | ud og lebe. Benene
skal altsa ga fra skenhedsslummer i solen til at performe maksimalt. Her har de brug for en
hjeelpende hand eller noget gjeblikkelig “doping”, og det er lige preecis her, myokinerne
kommer i spil.

Det, de ger for dine ben, er at gge blodgennemstremning, iltoptag, styrke, udholdenhed og
forbreending, de udseetter treethed og — for at det ikke skal veere lagn - sa far de efterfelgende
ogsa dine muskler til at blive steerkere, ligesom de tager noget af den smerte, der kommer, nar
man nu vil i gang med et sé sindssygt projekt som at lgbe.

Og det mest fantastiske er, at myokinerne efter lgbeturen - eller al mulig anden traening — bliver
pumpet ud i blodbanen og ud til alle afkroge af din krop, hvor de ger det samme som i benene.
S& det er ogsa dem, der far din hjerne til at vokse, ger dine knogler steerkere, far brusken i dine
knae til at holde leengere, ger, at dine blodkar ikke gider lege med areforkalkning, far dine gjne
til at blive ved med at kunne se, fastholder noget af mavefedtet i en 10-ars tornerosesgvn, far
kreeftceller, der matte ligge og gemme sig, til at teenke sig om en ekstra gang, far cellerne i un-
derhuden til at dele sig hurtigere, sa huden holder sig ung lzengere. Sa hvis du serger for at bade
din krop i myokiner de fleste af ugens dage, kan det jo kun ga godt.

Sa ja, sved er faktisk ungdommens kilde, men du kan ikke drikke af den ved at ga over og slikke
sveden af andre — du er ngdt til at lave den selv!

Blodtrykket

Dit blodtryk siger ogsa en hel masse om, hvilken tilstand dit sind, dit nervesystem og din krop er i.
Hvis det er for hajt, sa er der alt for hgj belastning pa dit hjerte og dit kredslab, sa slitage sker alt for
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hurtigt, og der er starre risiko for at fa areforkalkning, hjerteproblemer, blodpropper og hjerneblad-
ninger, end hvad godt er. Der er en raekke faktorer, som @ger risikoen for forhgjet blodtryk:

e Usund kost og livsstil

e For meget alkohol

e For meget koffein

¢ Sgvnmangel

e Stressoverbelastning

e Overvaegt, hvis fedtet sidder uheldigt og skadeligt placeret

e Darlig fysisk form

* Mangel pa magnesium, D-vitamin, C-vitamin, kalium, nogle B-vitaminer og
omega-3 fedtsyrer

e Type Il-diabetes eller forstadierne dertil

e Overvaegt, iseer hvis fedtet sidder uheldigt og skadeligt.

Sa hvis blodtrykket er for forhgjet, er det en god indikation pa, at der er noget uudnyttet potentia-
le for sundhed i kosten, motion og bevaegelse, afstresning, sevn eller livsstil. | enkelte tilfeelde er
forhgjet blodtryk genetisk, s& det kan veere forhgjet, selvom du har en sund livsstil. En rettesnor er,
at et sundt blodtryk ligger pa 120/70 eller lavere, nar du er i hvile og ikke er stresset. Det skal i alt
fald ikke veere hgjere end 135/80. Ligger det pa 140/85 eller hojere, sa er det problematisk og skal
behandles. Og da man sjeeldent meerker forhgjet blodtryk, er det godt at f&a malt med jeevne mel-
lemrum. Du lzerer mere om blodtryk og maling af dit blodtryk i afsnittet “Blodtrykket” pa side 179.

NOGLE SIMPLE BLODPRAVER
Blodsukkeret

Hvor godt eller darligt dit blodsukker er reguleret, siger ogséd noget om, hvordan din krop har det,
og hvor godt eller darligt den fungerer. Hvor sund eller usund den er. En velfungerende krop kan
snildt omsaette kulhydrater og holde blodsukkeret under kontrol, s blodsukkeret bliver ledt ind i
cellerne og brugt som en energikilde til hjerne, muskler og organer, frem for at det bliver forhgjet i
blodbanen og kan veere med til at forarsage skade og dysfunktion.

Forkert og usund kost, usund livsstil og for meget kropsfedt kan fere til, at kontrollen af blodsukkeret
bliver meget ringe. Stress og sevnmangel kan ogsa fere til forhgjet blodsukker og insulinresistens.
Og forhgjet blodsukker betyder ikke kun, at der er noget energi, der ikke nar ud til veevene og or-
ganerne - det bliver ogsa skadeligt i sig selv. Der sker naermest en slags karamellisering af kroppens
vaey, hvilket selvfalgelig ferer til skader og forfald og eger risikoen for sygdom og komplikationer.

En hurtig rettesnor er, at dit fastende blodsukker skal veere pa 5,6 eller mindre, og at dit langtids-
blodsukker (kaldet heemoglobin A1c og tit forkortes HbA1c) helst skal vaere 40 eller lavere. Hvis dit
langtidsblodsukker er over 44, sa er der et problem, og hvis det er over 48, er der sandsynligvis
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tale om sukkersyge. Du leerer meget mere om blodsukkeret i afsnittet om blodsukker og sundhed
pa side 242.

Lipider (kolesterol og triglycerider)

Lipiderne (kolesteroltal og triglycerider) siger ogsé noget om, hvorvidt der er flest veegtlodder i
sundhedsvaegtskalen eller usundshedsvaegtskélen. Hvis der er hgijt total- og LDL-kolesterol, forhaje-
de triglycerider og samtidig lavt HDL-kolesterol, sa er det et tegn pa, at der er behov for markante
andringer i kost og livsstil. For nar blodpreverne ser sadan ud, er der noget, der ikke er, som det
skal veere i dit kredslgb og din energiomsaetning. Det gger risikoen for hjerte-kar- og kredslabssyg-
domme. Dog er det ikke sa enkelt, at kolesterol bare er arsagen til hjerte-kar- og kredslgbssygdom-
me. Derfor skal man ogsa passe pa med at rabe vagt i geveer og gjeblikkeligt medicinere, bare fordi
nogle kolesteroltal er lidt “off”. Det kan blot veere tegn pa, at du skal spise sundere, beveege dig
mere, fa styr pa din sevn og stresse mindre. Laes meget mere om lipider og kolesterol, og hvordan
du finder ud af, om du skal tage action, samt hvad der giver mest mening for dig at gere, i afsnittet
om lipider og kolesterol pa side 54 og 183. Du kan leese endnu mere om de faktorer, der pavir-
ker din sundhed, sasom kost, livsstil, forbrug af stimulanser, beveaegelse, sevn og stress, i kapitlet
"K.R.AAM.S.S. er fundamentet for sundhed (og derfor ogsa toppreestation)” pa side 57.
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Kolesteroltal og triglycerider
siger ikke bare noget om energi-
balance, og hvad du spiser, men

ogsa, om du er for stresset.

Nogle gange er stress arsag til
forhgjede og skeeve tal.
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