cK DIN OG DIT
BARNS SUNDHED

Den forste tid med baby kan veere stressende
for dig og din krop. Karina Marcuslund - der
har en datter pa et ar — har sagt ja til at fa et
sakaldt holistisk sundhedstjek hos Sans for
Sundhed i Kgbenhavn. Karina kan rette op pa

sin krops ubalancer ved at korrigere sin livsstil
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undhed og velvare for

krop og sind optager os

mere end nogensinde.

Vi bruger gerne bade
tid og penge p4 at f det godt —
eller bedre — end vi allerede har
det. Nogen tyr til motion, andre
opsgger laeger, psykologer eller
coaches for at f en professionel
vurdering af helbredet. Alle kan
have godt af et eftersyn, men
méske szerligt nybagte mgdre —
der kan keempe med store eller
smé fysiske og psykiske fglger af
graviditeten og det nye liv som
mor. Sommetider kan selv enkle
justeringer i vores livsfgrelse
udrette mirakler for krop og
sind. Er du fx treet, modlgs, har
humgrsvingnin-
ger eller dgjer du
med overvagt og
slgvhed, kan det
vaere en god idé
at blive under-
spgt af en profes-
sionel. Din egen
leege er et godt
sted at starte,
men alternative
behandlingsfor-
mer kan ogsd
veere en mulighed, hvis du er
aben for at prgve det.
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“Sommetider
kan selv enkle
justeringer i
vores livsfgrelse
udrette mirakler
for krop ogsind.”  hedstjek for at

Hos sundhedsoasen Sans for
Sundhed p4 Frederiksberg i
Kgbenhavn tilbyder de holisti-
ske terapeuter, Jette Holm og
Helle Leessge, et sundhedstjek.
Det bestér af mundtlig vejled-
ning, maling af blodtryk og
blodsukker, pejling pa klientens
hormonspe;jl samt en kinesio-
logisk test. Sans for Sundheds
klienter er bade voksne og bgrn,
der fgler sig syge, utilpasse eller
personer, som slet og ret gnsker
at f4 en status p4 deres sund-

hedstilstand.

Klogere pa sundhed
Jette Holm og Helle Lzssge
tager imod 32-4rige Karina
Marcuslund og
hendes dat-

ter Dicte, der
netop er blevet
et &r. Den naeste
halvanden time
er helliget de

to piger, der
skal gennem et
holistisk sund-

klarleegge, om

Karina kan ggre
noget for at oprette evt. uba-
lancer hos sig selv og Dicte og

i det hele taget leve sundere.
Karina lider af hormonsygdom-
men PCO, der bl.a. medfgrer at
hun ikke fir menstruation, og
at hun har en gget risiko for at
f& diabetes, som hendes far og
farmor lider af. Udover at fgle
sig oppustet og til tider uoplagt,
har hun det dog godt og fgler
sig rimelig sund.

Dicte er et glad og velfun-
gerende barn, der dog udvikler
sma, tgrre pletter pd kroppen,
har tendens til at blive forstop-
pet og er i gvrigt en tyk, lille
basse pa 14 kilo. Karina har sagt
ja tak til at veere Mors prgveka-
nin af forskellige grunde:

"Dicte har det godt og trives,
s& jeg leder ikke efter en lgs-
ning p4 et aktuelt problem. Jeg
vil blot gerne hgre fra en med
stgrre faglighed end jeg selv, om
hun er sund og rask eller om der
er noget, jeg skal vaere opmaerk-
som pa. Selv vil jeg gerne have
styr p& min PCO og hgre, om
jeg generelt kan leve sundere
end jeg gor nu,” siger Karina —
der nu, hvor hendes datter er
blevet et &r — fpler sig motive-
ret til at 2endre nogle vaner og
mgnstre, hvis det virker fornuf-
tigt for hende.

OM SANS
FOR
SUNDHED

Jette Holm og Helle Laes-
sge driver Sans for Sundhed
sammen. Her afholder de
temaaftener med fokus pa
bl.a. bgrns sundhed.

Jette Holm har beskaftiget
sig med personlig udvikling
og holistisk tankegang i 25
ar og er forfatter til en raekke
bgger og indehaver af Den
Danske Skole for Komple-
mentarterapi pa Frederiks-
berg i Kgbenhavn.

Helle Lessge er sygeple-
jerske og livsstilskonsulent.
Hun har det sidste halvandet
gennemgaet et koncentreret
kursus omkring ADHD og har
speciale i diabetes.

Enkelt og banalt
Inden konsultationen har
Karina svaret p& en raekke
spgrgsmal om sin egen og Dictes
sundhedstilstand, deres kost og
vaner i hverdagen. Besvarelser-
ne danner udgangspunkt for en
indledende samtale. Her star det
hurtigt klart, at det er Karina,
der skal i centrum. Derfor er det
ogsé hende, vi fokuserer p4 her

i artiklen. I boksen kan du se,
hvad Jette Holm og Helle Laes-
sge anbefaler Dicte. Havde hun
fx veeret astmatiker, allergiker,

ADHD-barn eller ofte ramt af

Karina Marcus-
lund, 32, 0og
Dicte, 1ar.

mellemgrebetaendelse, var det
en helt anden sag.

Jette Holm tager ordet:

”Karina, du er ikke et eks-
tremt tilfzelde, der lever dit liv
fuldstaendigt sidelsens. Men
der skal faktisk ikke s& meget
til at skubbe kroppens balance
eller genvinde den igen. Ved at
fa korrigeret nogle ting, vil du
opdage, at dit generelle velbefin-
dende pges.”

Karina nikker, men ser en
smule forskraekket ud. Hun fore-
stiller sig endelgse indkgbslister,
penge, der fosser ud af pungen

mor

Karina forestiller sig
endelgse indkgbslister,
penge, der fosser ud af
pungen og et definitivt

farvel til kaffe.

Jette Holm tester Kari-
na kinesiologisk for at
finde ubalancer.

>
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GODE RAD
TILDICTE

Etarige Dicte skal snart
begynde i vuggestue og har
derfor brug for at blive mere
modstandsdygtig overfor

de vira, der nu enganger i
institutioner. Karina putter
allerede nu olie i Dictes mad.
Hos Sans for Sundhed bliver
Karina anbefalet at bruge
harfrgolie eller Livets Olie
fremover for at fa affgrin-
gen til at glide lettere og
afhjaelpe hendes tgrheds-
eksem. Jette Holm og Helle
Lassge er ikke begejstrede
for komaelk, da det bl.a. kan
give forstoppelse og, ifglge
dem, g@r det svaert at optage
kalken. De anbefaler Karina
at springe sutteflasken med
modermalkserstatning til
sengetid over. Hvis Dicte har
brug for flasken for at kunne
falde i sgvn, kan malken
erstattes med ris- eller soya-
malk. Det gelder ogsa den
sgdmalk, hun nu drikker til
sine mdltider. Med sine 14
kilo har Dicte ikke brug for
at tage yderligere pa. Karina
har delvist taget Sans for
Sundheds rad til sig mht. sin
datter:

”Jeg har tenkt over det,

og jeg har besluttet ikke at
@ndre Dictes malkevaner.
Det ha&nger sammen med,
at netop malk og bgrn er et
omdiskuteret emne, og sa
leenge sundhedsplejersker
og levnedsmiddelseksperter
anbefaler komalk, er ris-
eller sojamalk ikke noget,
jeg vil kgbe. Jeg tager alle

de gode rad om at supplere
Dictes kost til mig, men jeg
vil ikke reducere noget i hen-
des kost. Dicte fortsatter
altsa med almindelig maelk
til maltider og modermaelks-
erstatning til sengetid. Hun
er dog skiftet fra sgdmaelk til
letmalk. Da min datter er en
tyk lille pige, klarer hun nok
et lettere malkealternativ.”
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Dicte smager
pa flasken med
kosttilskud.

og et definitivt farvel til kaffe,
som hun har en forkaerlighed
for.

"Det er hverken dyrt eller
besveerligt det, vi vil foresl&
dig. Det er enkelt og banalt
og virker hurtigt, hvis du alts&
fplgerne ridene og er indstillet
pa at sendre nogle vaner,” siger
Jette Holm. Hun forsikrer ogs
Karina om, at hun vil f& dagens
testresultater og forslag til kost-
endringer og kosttilskud med
hjem p4 skrift.

Skift maelken ud og
skeer ned pa kaffen
Helle Lzessge, der ogsé er syge-

plejerske, tager Karinas blodtryk.

Det er helt normalt. Til gengaeld

er det meget vigtigt, at Karina

p& grund af risikoen for diabetes,
fortsat holder sit blodsukker sta-
bilt. I stedet for at ty til tilfeeldige

pé for at f& nogle proteiner. Et
blgdkogt @g, en avokado eller
en frugt-Smoothie med protein-
pulver, som Karina generelt skal
have mere af, kan ogsé vere en
god idé.

Helle Laessge kalder Karina
for "maelkedranker”, og da hun
samtidig ofte fgler sig oppustet,
har luft i maven og gerne vil
smide de sidste kilo fra gravidi-
teten, bliver hun anbefalet at
drikke ris- eller soyamaelk.

snacks, kaffe og "Melk virker
s¢de sager sidst pd pa blodsukkeret
dagen, hvor ener- I StEdEt for pé& samme méide
gien er lav, bliver usu nde SI’IEleS som s.oda.vand.
hun anbefalet at . Det vil sige
veenne sig til at Og kaffe’ bhver slimdannende
spise tre mellem- . og forstop-
malider. Dekan ~ KQriN@anbefalet  pende. Mange
besta af gulergd- : _ oplever, at de
der, en héndfuld at Splseotr? mEI f&r oppustet
mandler eller en lemmaltlder. mave af meelk
“rugbrgdsklapper” og yoghurt. Ikke
med kgdpalag. mindst, hvis de

Til morgenmad bgr Karina skifte
sine havregryn med komzelk ud
med groft rugbrgd med kgdpélaeg

i en periode udelukker det og
s& drikker en smule igen. Men
nogen téler selvfglgelig maelk

«Helle Lessge forklarer
Karina, hvordan hun kan
®ndre kostvaner.

bedre end andre”, siger Helle
Lassge.

Karina er glad for kaffe, og
p4 en hverdag kan der ryge op
til syv kopper indenbords. Hun
bliver anbefalet at skifte kaffen
ud med gkologisk kornkaffe,
der ikke er lavet af kaffebgnner,
og derfor ikke indeholder kof-
fein. Kornkaffe smager af kaffe,
men vil ikke forstyrre Karinas
sgvn eller stofskifte negativt.
Desuden skal Karina sgrge for at
fa tre stykker frugt om dagen og
fortsaette med at spise varieret
med stgrst veegt pa grgntsager
og proteiner, som der bl.a. er i

kad.

Kroppens signaler
For at understgtte de rad, Kari-
na allerede har féet, tester Jette
Holm hende kinesiologisk.
Den alternative behandlings-
metode bruges til at afdeekke
fysiske, psykiske og biokemiske
ubalancer ved hjzlp af muskel-
tests — og anvendes bade til
forebyggende sundhedsarbejde

og ved sygdom. Karina har ikke
provet kinesiologi fgr, og hun
ser lidt skeptisk ud, da Jette
Holm lgfter hendes arm op og
beder hende holde igen, nir
hun trykker p& hendes h&ndryg.
P4 den mé&de far Jette Holm sig-
naler fra Karinas krop om, hvor
der er ubalancer. Reaktionen
fra Karina fortzller hende ogs8,
hvilke kosttilskud, hun har brug
for til at genoprette balancen.
"I begyndelsen fgltes det maet-
keligt og fremmet, men det gik
op for mig, at jeg ikke havde
indflydelse p4, hvordan mine
muskler reagerede. Jeg kunne
ikke styre testen i en bestemt
retning,” siger Karina, da hun er
kommet op at sidde p4 briksen
efter testen.
Det viser
sig, at den
kinesiolo-
giske test
stemmer
overens
med de

rad, Karina

vejledende samtale om din sundhedstilstand,
maling af blodtryk og blodsukker, pejling af
hormonspejlet, en kinesiologisk test samt en

allerede har fet. Hun har
bland andet brug for kosttil-
skud i form af olier til at styrke
krop, hjerne og hukommelse
samt kosttilskuddet Spektro,
der indeholder jern og multivi-
taminer.

Konsultationen er ved vejs
ende, og Karina Marcuslund
f&r det sidste ord inden hun og
Dicte triller hjem:

"Jeg forventede at blive inspi-
reret til at leve sundere, og det
m4 jeg sige, at jeg er blevet.
Selvom jeg méske ikke kommer
til at fplge radene slavisk, har
jeg helt sikkert fiet nogle ting
med mig, som har veeret gode
og inspirerende for min egen og
Dictes livsstil.” |
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DET GZR
KARINA NU

Det er nu to uger siden, at Karina
Marcuslund gennemgik et holistisk
sundhedstjek hos Sans for Sundhed.
”Jeg har fulgt nogle af de rad, jeg fik.

Jeg tager regelmaessigt Livets Olie
og har ogsa taget en del af kostra-
dene til mig. Jeg star fx dagligt og
pakker sma madpakker til mine mel-
lemmaltider pa jobbet. Jeg har ogsa
skiftet havregrynene ud med groft
rugbrgd med kgdpadlaeg, og i lgbet af
dagen sidder jeg og gnasker lystigt
pa gr@gnne bgnner og gulergdder.”

Det er for tidligt at sige om kostra-
dene hjzlper pa Karinas hormonsyg-
dom PCO.

"Det er ikke til at sige, om et mere
stabilt blodsukker er nok til at hj=l-
pe mig. Mit blodsukker er normalt,
og jeg ser kostendringerne som en
forebyggelse af diabetes samt en
hjaelp til min PCO. Man kan ikke vide,
om det er blodsukkeret eller hypo-
fysen eller noget helt tredje, der er
problemet, men det er en klar fordel
at spise sig til et mere stabilt blod-
sukker.”

Hvordan er det gdet med

dit store kaffeforbrug?

”Jeg drikker stadig kaffe med ko-
meelk. Jeg teenker dog mere over, om
det skal vaere en kaffe eller te, jeg
skal have, nar jeg star i kantinen eller
derhjemme. Det gjorde jeg ikke tidli-
gere — ukritisk valgte jeg kaffen.”

HVAD BESTAR ET HOLISTISK SUNDHEDSTJEK AF?

Et holistisk sundhedstjek tager ca. halvan-
den time og koster 1.850 kr. Det bestar af en

opfglgning via mail eller telefon. De kosttil-
skud, du bliver anbefalet for at genoprette

ubalancer i kroppen, kan typisk kgbes i en hel-
sekostbutik.
www.sansforsundhed.dk www.jetteholm.dk
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