Sov godt

Fa en ordentlig nattesevn. Sa er det langt nemmere at spise sundt og finde energi til at dyrke

motion. Sadan lyder radet fra traenings- og ernzeringsekspert Chris MacDonald. Desveerre er

der ikke mange danskere, der felger det rad. Det har vi alt for travlt til - og det gar hardt ud over

’Sadan klarer du livet med et minimum af
sovn’. Hvis der fandtes en bog med den titel,
ville den uden tvivl vaere populer. For dan-
skerne er mere stressede end nogensinde, og
vi sover mindre og mindre for at fa tid til alt
det, vi skal na. For 40 ar siden sov vi otte-ni
timer hver nat, mens gennemsnittet i dag er
nede pa seks-syv timer. Og selvom en time el-
ler to fra eller til méske ikke synes af meget,
sa har det stor betydning for vores sundheds-
tilstand. Nattesovnen er noget af det vigtigste
for, at vi overhovedet kan hznge sammen som
mennesker bade fysisk og psykisk, forklarer
Chris MacDonald, der er traenings- og erna-
ringsekspert. Vores kroppe er ikke indrettet til
at kunne klare sig i leengere tid med under syv
timers sovn per nat, for det saetter kroppenien
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vores sundhed og livskvalitet.
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slags stresstilstand, hvor vi ud over at mangle
energi bliver darligere til at koncentrere os,
kommer til at spise forkert, bliver overvagti-
ge, irritable, far ringere hukommelse og bliver
nemmere syge, understreger han.

“Kost og motion er utrolig vigtigt for vores
velbefindende og for, at vi kan leve et sundt
liv. Men sovn er grundlaget for alting. Far du
ikke din sevn, har du nemlig ofte ikke energi
til at dyrke motion og til at spise de rigtige
ting,” siger Chris MacDonald.

Nar han vejleder folk om, hvordan de far et
sundt og langt liv, bruger han en model med
fire ’sojler’. Dem kalder han kost, motion, re-
stitution og mentaltilstand. Hver af dem er
lige vigtige for vores velbefindende, men det

er restitutions-sojlen, det vil sige kroppens

mulighed for at fa hvile og genvinde sin styrke

efter en lang dag, som mange glemmer.

Dagnets 28 timer

For selvom degnet som bekendt kun har 24 ti-
mer, sa har de fleste familier en hverdag, som
leegger op til, at det burde indeholde mindst
to-fire timer mere. Har man fuldtidsarbejde
og bern, slipper degnets timer hurtigere op,
end man tror, forklarer Chris MacDonald.
“Hvis vi har som udgangspunkt, at vi skal
have otte timers sovn og arbejde otte timer, sa
bliver de fleste overraskede over, hvor fa timer
der rent faktisk er tilbage til alt muligt andet,”
siger Chris MacDonald.

Af sma daglige tidsrevere nzvner han for ek-
sempel transporttid til arbejde, indkeb, tage

Tendensen - Sundhed

Den onde cirkel

Stress kan du fa af mange ting. Bade af at lave for meget og af at sove for lidt - eller
begge dele samtidig. De to ting haenger faktisk ofte sammen. Stress udleser adrenalin

og kortisolihjernen, som pavirker kroppenien meget negativ retning. Blandt andet for-

ringes appetitreguleringen, sé du gener
og stressede, spiser generelt 35-45 &

mere og usundere. Folk, der er treette
e kalorier end normailt. Stress giver

dig ogsa mindre energi til at dyrke den motion, som alle ved er sa gavnlig, og, som om det

ikke var nok, sa sover du igen ogsa darligere, nar du er stresset.

bad, tage tej pa, madlavning, spisning og
aflevering og afhentning af boern, leg og lidt
putning. Som regel er der ogsd sméd goremal
i hjemmet, der tager lidt tid hver dag. Legger
man det hele sammen, er der hurtigt gaet fem,
seks timer oven 1 de 16 fra sovn og arbejde.
Hvis man ogsa lige skal se tv, lobe en tur, be-
soge venner eller andre sma forngjelser, sa er

dagen gaet.

“Der er faktisk en del, der ender i minus, nar
de laver sadan et regnestykke over deres dag-
ligdag. Iser kvinder med born kan ende med
et minus pa helt op til fire timer. Timer, som
oftest bliver trukket fra i sovnen, fordi der ikke
er mulighed for at trakke andre steder,” siger
Chris MacDonald.

Han er bekymret over, at stress og sovnman-
gel er sa udbredt et livsstilsproblem 1 Dan-
mark. Et problem, der ikke alene er med til at
forringe folks livskvalitet, men ogsa med tiden
vil stte sig sine spor i folkesundheden.
“Statistikkerne tyder pa, at de, der er born 1
dag, bliver de forste born, der kommer til at
do tidligere end deres foreldre. Levealderen
vil simpelthen begynde at ga nedad igen pa
grund af stressbetingede livsstilssygdomme,”
siger han.

Fodt til at stresse

At folk altid stresser rundt, er der dog i grun-
den ikke noget maerkeligt i. Ifolge Chris
MacDonald er mennesket det eneste ’dyr’,
hvis hjerne er indrettet saledes, at vi altid

planlegger, udfordrer os selv og satter os mal
for fremtiden. Vi har ganske enkelt svert ved
at begrense os, og vi overvurderer, hvad vi
kan magte.

“Derfor er den bedste méade at sikre sig, at
man far sin sevn og sin motion, at man plan-
legger det, ligesom man gor med alt muligt
andet. Sa er man er sikker pa, at man tager

tid til det,” siger han.

Chris MacDonald trakker pa smilebandet ad
regeringens ambitioner om at forlenge dan-
skerne levealder med tre ar inden for ti ar. For
i hans gjne handler det ikke om, hvor lenge
man lever, men om hvordan man har det,
mens man lever. Og det sidste er noget, kun vi

selv er herrer over.

Han opfordrer derfor alle familier til at tage
hinanden i ed p4, at man ikke vil stresse. Man
skal aftale at stotte hinanden i ikke at booke
kalenderen for meget, sa man ender med at
blive udmattet, usund og i verste fald syg.
Man skal ganske enkelt satte sig ned med sin
partner og snakke om, hvad man vil priori-
tere i sit eget liv og familiens. Vil man have
det godt eller kore et rotteras?

“Det lyder maske lidt klicheagtigt, men nar
du meder folk med en kronisk sygdom eller
folk, som ligger pa deres dodsleje, sd er det de
ferreste, der ville onske, at de havde stresset
noget mere 1 deres liv og sovet noget mindre.
Men det perspektiv har man desverre ofte
forst, nar det er for sent. Sa slap af, tenk dig
om, og undga at komme 1 en situation, du vil

fortryde en dag,” siger Chris MacDonald.

Livsstilscoach Chris MacE

En aften om sund livsstil

Foredrag med Claus Meyer, ivaerksaet-
terinden for gastronomi og kogekunst og
Chris MacDonald kendt for sine inspire-
rende seminarer om sund livsstil, leder-
skab, coaching og team building.
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