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Hej Christina,

Jeg er en 18-arig pige, der har det pro-
blem, at jeg har sveert ved at tage pa.
Jeg er 160 cm hgj og vejer 40 kg, og
jeg har haft samme veegt, siden jeg var
14 ar,

Jeg er desperat for at komme op pa 50
kg, men jeg kan ikke finde ud af alt det
med kalorier, og hvor meget min krop
skal have, og om det overhovedet er mu-
ligt for mig at tage pa. Jeg er ekstremt
tynd, og jeg spekulerer ofte pa, om jeg
har en spiseforstyrrelse, men jeg ved det
ikke. Og sa er jeg treet af, at folk kom-
menterer min kropsbygning hele tiden.
Jeg har veeret ved min egen lzege to
gange, men han sagde, at jeg var mit
eget “problem”, da han ikke synes, jeg
spiser nok. Mit prablem er bare, at jeg
ikke ved, hvornar det er nok.

Jeg har brug for vejled-
ning, jeg ved bare
ikke, hvor jeg skal
fa den henne?
Haber du kan
hjeelpe.
Mvh Am.
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Diagtist Christina Bendix svarer bade her i Q
og pa www.Q.dk.

SKRIV TIL DI[ETIS%-

Har du et spergsmal om kost, kure eller livsstil-
seendringer, sa send det til Brevkasser@gmag.dk.

Her far du svar pa alle dine ‘
spargsmal om mad og sund
livstill Q har allieret sig med
Christina Bendix, som er auto-
riseret klinisk digetist og har
arbejdet med kostvejledning | | seret dieetist og ejer af

mere end 10 ar.

Keere Am.
Jeg kan sgrme godt forsta, du er fortviviet
og forvirret. Jeg vil ferst og fremmest anbe-
fale dig at skifte leege. Din laege burde tage
dig serigst, vejlede dig og hjeelpe dig med dit
problem. Du er selv i tvivl om, hvorvidt du har
en spiseforstyrrelse. Det er da en bekymring,
man burde kunne dele med sin leege, sa du
evt. ville kunne blive henvist til en specialist
inden for omrédet.
Din lave veegt kan netop veere et udtryk for, at
du er underernzeret og evt. har en spisefor-
styrrelse - men det kan ogsa skyldes en gene-
tisk betinget spinkel kropsbygning, alts4, at du
er fadt slank/tynd med en mindre muskelmas-
se. Jeg mener, du bar fa professionel hjeelp,
sa du kan fa det afklaret. For undervaegt kan
pa sigt give rigtig mange komplikationer og
gge risikoen for at blive syg.
Mht. kasten vil jeg give dig nogle konkrete rad
- eller rettere sagt nogle gode retningslinjer,
som du bar felge minimum 1-2 maneder.
Forbered dig pa, at vaegtagning kan vaere en
langsommelig proces - iseer hvis det skal ge-
res, sa du har dig selv med, bade fysisk og
psykisk. Du skal vaere talmodig og felge ra-
dene s& godt, du kan - men sa vil det ogsa
give bonus i sidste ende.

Du ber spise mad, der er energiteet, dvs.
fodevarer der giver mange kalorier pr. gram.
Men du ber veelge mad, der stadig er sundt -
sa hav fokus pa, hvad du veelger. Det er ogsa
en god idé at sge maengden af fedt, som er
en rigtig god leverander til kalorier — men veelg
det sunde fedt, sa det ikke skader helbredet.
Kig efter mad, der har et hejt indhold af enkel-
tumeettede fedtsyrer, og undga et hajt indhold
af maettede fedtsyrer.

Mandler, hasselnedder, cashewnadder f.eks.
som mellemmaltider, som drys pa din mor-
genmad, i salaten osv.
Rapsaolie, olivenalie, solsikkealie, harfraolie
- brug mere af det i madlavningen, spaed
op i yoghurten til morgen, brug det som
oliedressing hen over grantsagerne,
kom det i shakes.
Mark chokolade — min. 70% kakaoind
hold - spises som snack eller som et
mellemmailtid.
Avokado.
Fed fisk f.eks. laks, sild, arred, hell
der, makrel - spis mere af den fed
frokost og aften.
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Du kan med fordel spise hvide ris og tradi-
tionel pasta, som indeholder en god portion
kalorier og samtidig ikke maetter naer sa
godt som fuldkornspasta og brune ris pga.
det lavere fiberindhold.

Spis lyst bred som en nem lille snack, men
husk stadig det grove bred, sa du ikke far
forstoppelse.

Flydende kulhydrater som f.eks. juice er
0gsa godt at age meengden af - det maetter
ikke synderligt, men bidrager med mange
kalorier fra frugtsukkeret.

Jg ogsa maengden af tarret frugt, som inde-
holder mange kalorier pr. gram.

Lav evt. milkshakes/smoothies, hvor du til-
seetter herfraolie, maelk og frugt/juice.

Drik meelk, gerne letmeelk eller sedmaelk,
spis yoghurt, graesk yoghurt, skyr, gerne 2
liter dagligt.

Har du sveert ved at spise store portioner,

er det en fordel at spise mange gange om
dagen. Gerne 5-7 gange. Serg for at have
noget i tasken, som du kan "snacke” i labet

af dagen. Nedder og tarret frugt er nemt at
have med. Spis godt med kalorier om aftenen.
Forbreendingen er i bund om natten, og derfor
deponerer vi mere fedt om natten.

Lav evt. en shake om aftenen og tilseet 2 tsk.
olie, spis lidt nedder eller tarret frugt.

Du kan ogsa overveje, om du i en
periode bar tage en tilskudsdrik. Du kan via
din leege fa en gran recept, sa du kan fa til-
skud til fuldgyldige naeringsdrikke, som
kan bestilles pa apoteket og
bruges netop i forbindelse
med vaegtegning.

Skulle ovenstaende kostrad
ikke hjeelpe dig med at tage
pa, vil jeg anbefale dig, at
kontakte en dieetist hvor
du kan fa lavet en personlig
kostplan.

Held og lykke.
Christina Bendix




