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Snyd hjernen

Det er hjernen, der treeffer vores valg. Ogsa, nar vi skal
spise. Kom med pa slankeskolen og laer at snyde hjernen.

CHRIS MACDONALD

dag far du mere viden om mad og
nogle bud pa bedre strategier, nar
du skal veelge det, du spiser.

Mange geetter p4, at vi cirka 20 gange
pa en dag star overfor et mad-valg. Men
forskning viser, at vi gennemsnitligt kom-
mer helt op pa cirka 200 madvalg om da-
gen! [ betragtning af, at de fleste af os er
helt ubevidste om valgene, sa er det ikke
overraskende, at mange Igber ind i pro-
blemer, nar det handler om at holde vaeg-
ten eller tabe sig.

\/elkommen til dag 2 i slankeskolen. I

Spis groft

Gor det forskel, om du spiser finvalsede hav-
regryn eller store, grovvalsede havregryn til
din havregrgd om morgenen?

JA! Et forseg viste, at en gruppe unge
drenge, der fik samme portionsstgrrelse
grovvalsede havregryn til morgenmad i
stedet for finvalsede, smaspiste 35 pro-
cent mindre i lgbet af formiddagen, og
snack-blokerings-effekten fortsatte indtil
frokosttid. Hvis man veelger klogt til fro-
kost, dvs. grentsager, magert protein
(f.eks. tun eller kalkun) og vand, i stedet
for en sandwich pa hvidt bred og soda-
vand, sa vil snack-blokerings-effekten hol-
de eftermiddagen med (Ludwig 1999, Pe-
diatrics vol. 103). Og det pd trods af, at de
spiste samme mangde kalorier!
Havregryn eller havregrgd?

Gred! En tallerken varm, kogt (men ikke
overkogt!) havregrad indeholder 1/5 af de
kalorier, der er i en tilsvarende portion
kolde havregryn. Ndr du tilseetter vandet
og koger havregrynene, suger de vandet
til sig og svulmer op. En lille kop grovval-
sede havregryn giver en stor portion hav-
regrgd. Sammenligner man kalorie-ind-
holdet, vil 450 gram havregred indehol-
de cirka 350 kalorier (kcal), mens 450
gram havregryn vil indeholde 1500-1800
kcal.

Praktisk strategi: Er du mat, er det nem-
mere at treeffe de gode valg. Er du sulten,
ender man med at spise mere, end man
har brug for, og veelge det usunde frem
for det sunde. Jeg foreslar mange sma
maltider i lgbet af dagen, og at du plan-
leegger, hvad du vil spise.

Pas pa afhangighed

Kan man blive afheengig afnogle fodevarer?
Absolut! Det var en gruppe forskere fra
University of Michigan, der i 1992 gen-
nemhullede teorien om, at man ikke kun-
ne blive afhaengig af ting som chokolade
pa samme made som stoffer. I deres krea-
tive studie gav de deltagerne et stof, der
hedder Naloxon, som blokerer for stoffer
med bedgvende eller narkotisk virkning
som f.eks. heroin og morfin. Sa blev delta-
gerne tilbudt en bakke med forskellige
chokolader. Uden blokkeren ville de have
spist det med glaede (Drewnowski, 1992.
Physiol Behav vol. 51). Men nu var de kom-

plet uinteresserede i chokolade - de kun-
ne lige sa vel veere blevet budt pa tunfisk!
Chokolade kan altsa stimulere de sam-
me omrdder i hjernen som heroin og
morfin, bare i meget mindre grad, om
end det dog er sterkt nok til, at vi hele ti-
den har lyst til mere. Det er ogsa en del af
forklaringen p4, hvorfor det er sa pokkers
svertatngjes med et enkelt stykke choko-
lade! Ogsa sukker, slik og fede fodevarer
som ost kan have den samme effekt, idet
det indeholder stoffer, der er milde opia-
ter (har narkotisk virkning) og som bliver
frigivet, nar vi fordejer maden (Shah,
2000. British Journal of Nutrition vol. 84).
Sa bliv ikke overrasket, hvis du prgver
atbytte chokoladen ud med et &eble og ik-
ke fgler samme pjeblikkelige tilfredsstil-
lelse fra ablet. Selv om kroppen maske
ved, at &blet er godt for dig og bruger
dets neeringsstoffer, sa vil det ikke tilfgre
din hjerne de stoffer, der vil ggre den en
smule hgj.
Kan jeg sd bare fa en recept pd naloxon (o-
piat-blokerende), sd jeg mister lysten til cho-
kolade og anden’problemmad’?
Nej, for opiat-blokkere som naloxon kan
skade leveren, seerligt hvis brugt over leen-
gere perioder, s de bruges ikke normalt i
veegttabsprogrammer.
Spiservimere, ndr det smager godt?
Mad, der har faet forbedret smagen med
sukker og/eller fedt, kan fA mennesker og
dyrtil at spise mere, uanset hvor sultne de
er. Og jo mere varieret udbud, man bliver
tilbudt, jo mere spiser man ogsa (Pinel,
2000, American Psychologist vol. 55). Det
er en af grundene til, at buffeter er en ka-
tastrofe, hvis man gerne vil kontrollere,
hvad og hvor meget man spiser.
Praktisk strategi: Vi accepterer udsagn
som ’en gang alkoholiker, altid alkoholi-
ker’ og accepterer, at alkoholikere ikke
kan drikke selv den mindste drabe. Hvis
du foler, at du har tendens til at miste
kontrollen, nar bestemte fpdevarer er i
farvandet, sa vil jeg foresld, at du beslutter
dig for en 'kan ikke have det i neerheden
og ganske enkelt ikke spise det’-politik.

Fa styr pa maengden

Hvis du propper 1000-1500 kalorier (kcal)
ned i mavesakken, vil din krop sandsyn-
ligvis forteelle dig, at du har spist for me-
get. Og hvis du modsat far 1000 kcal for
lidt, sa kan jeg love dig, at din krop vil ga
amok. Men hvad med 100300 kalorier
(kcal) ekstra - tror du, at din hjerne leeg-
ger maerke til det?

Her gar det galt for mange. Grazonen
for energiindtag. Og kombineret med et
mindre aktivitetsniveau er det en af de
primeere grunde til, at folk stille og roligt
tager pd med tiden. Ingen vagner bare op
en morgen og er pludselig blevet fed i
lgbet af natten. Men blot 100 ekstra kalo-
rier (kcal) om dagen, hvilket ikke er me-
get(en mellemstor banan eller en halv co-
la), kan fore til 5 kg rent fedt pa bagdelen i
lpbet af kun1ar!
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Ugens slankequiz

A

Hvor mange madrelaterede valg tror du, at du treeffer

paendag?

Tror du, at du ville lLaegge maerke til det, hvis du spiste
250 kalorier (kcal) ekstrai lobet af dagen?

c

Hvor lang tid tager det normalt, fer kroppens fysiologi-
ske signaler fortzeller dig, at du er mzet?

D

Tror du, at man faktisk kan blive afhangig af nogle

fedevarer, altsa rigtigt fysisk afhaengig?

E

Kan sma strategiske valg gore en forskel?
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Praktisk strategi: De fleste, der har suc-
ces med at tabe sig pa lang sigt, var ngdt
til at leere, hvordan de beregner deres ka-
lorie-indtag meget ngje og forsta, hvor
meget, der gar ind og ud, og hvor meget
de forbraender.

Lzer at levne

At spise for meget er en af de primeere grun-
de til overveegt. Hvad bestemmer, hvor me-
getvi spiser?

Vi spiser den meengde mad, vi vil have, ik-
ke det antal kalorier, der er passende. Vo-
res krop og hoved vil have en bestemt
mangde til at ryge ned i sekken, og sd
kommer antallet af kalorier i anden raek-
ke.

Mengden beslutter vi, for vi overhove-
det putter noget ind i munden. Ved at gse
op pa tallerknen.

Da vi er vokset op med, at man ikke lev-
ner, sd spiser de fleste af os faktisk 92 pro-
cent af, hvad vi har taget pa tallerknen
(Wansink, 2005. Journal of the American
Medical Association vol. 293).

Praktisk strategi: Arranger alt, hvad du
har teenkt dig at spise pa tallerkenen til at
begynde med. Ver omhyggelig. Drop
bjergene af mad! Lad grgntsager og salat
fylde det meste, cirka 50 pct. Prgv at tage
25 procent mindre, end du plejer.

Traen maethedsfornemmelsen
Hvor lang tid gar der, for vores krop og hjer-
ne foler sig meet?

De fleste forskningsforsgg har vist, at
det tager cirka 20-25 minutter, for krop-
pen og hjernen signalerer maethed. Ikke
nok med at 20 minutter er rigeligt tid til
at spise alt pa tallerkenen, du nar ogsa
sagtens at gse op en gang mere, eller
kveerne et 400 kalorier (kcal) stykke cho-
koladekage.

Vier ogsa ekstremt darlige til at meerke,
hvor meget vi faktisk har spist. Normal-
vegtige mennesker underestimerer ty-
pisk med cirka 20 procent, og overveegti-
ge kan skyde helt op til 40 procent eller
mere forbi! (Tooze, 2004. The American
Journal of Clinical Nutrition vol. 79).



