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| HIERNEN: — N&r vi trener dannes flere nye hjerneceller, og det utvikles dopamin som gir okt lykkefolelse, sa Helene Lerbrekk.

«Litt gulrot og litt sjokoladey

Flekkefjord Soropti-
mistklubb klarte igjen &
fylle «Huset» pa Feda
til sitt arlige dpne mars-
mote.

Av ANNA CHARLOTTE KJEPSO

Mange kvinner opplever en hek-
tisk hverdag, med mange kray, der
en skal strekke til pa alle arenaer.
Man skal mestre bade karriere,
hjem og venner og helst ha en
sunn livsstil i tillegg. Hvordan en
skal klare dette, med spesielt fo-
kus pa a oppna en sunn livsstil,
var bakgrunnen for klubbens valg
av foredragsholder, Helene Ler-
brekk.

I over atte ar har hun jobbet
som ernaeringsfysiolog og person-
lig- og mental trener. Hennes ho-
vedfokus er pa den mentale delen,
hvordan gjennomfere vane-
endringer i praksis. Foredraget
hun holdt pa Feda, hadde tittelen
«Litt gulrot og litt sjokolade.»

IKKE ALT PA EN GANG: Helene
apnet foredraget med a poengte-
re at man ma finne ut hva somer
viktig for en selv. Man kan ikke
sammenligne seg med andre.
Hun presenterte livshjulet som
bestar av: fysiske omgivelser,
karriere, ekonomi, venner, part-
ner, fysisk form, avkobling og
personlig utvikling.

Ingen kan ha full score pa alle
omrader samtidig, men gode va-
ner kan hjelpe deg til en bedre
hverdag. Gode vaner bestar av
smartmat, passe aktivitet, mental

styrke ogata vare pa gode relasjo-
ner.

SMART MAT: Hun sammenlig-
net menneskekroppen med en
racerbil, den trenger godt driv-
stoff for a fa utbytte av kreftene.
Sunn mat bestar av mye frukt,
gront og fisk; snilt fett, gode pro-
teiner og smarte karbohydrater.
I tillegg taler vi en deesj mettet
fett, og nar vi trenger en boost
ved langvarig fysisk aktivitet, er
det greit med litt sukker. Hun
anbefalte variasjon i kosten og en
fast maltidsrytme, gjerne fire for
dagen, da kroppen er glad i regu-
laritet.

HVERDAG VS HELG: Skille mel-
lom hverdag og helg er ikke sa
tydelig lenger. Vi ma ta tilbake
dette skillet, slik at godbitene i
helgene igjen kan oppleves som
heydepunkter. Videre poengterte
hun verdien av maltidet. Malti-
det ma vi ta vare pa. A sette seg
ned en gang for dagen, sammen
med noen du er glad i, og spise
sakte er bra for bade kopp og
sinn. Ikke kast i deg en neve pea-
netter ifarten, spisdemenogen,
ta deg tid til a smake og nyte. Nar
behovet for noe usunt melder
seg, prav a sett en merkelapp pa
det; er det sug, lyst eller sult?
Ikke sinei, men droy det en time,
det kan hende det gar over.

AKTIVITET OG BEVEGELSE: Det
er ikke utseende som er det vik-
tigste, men hvordan kroppen
fungerer. Man ma trene svart
mye for a ga ned i vekt, ved vek-
treduksjon er det maten som er

viktig. Trening har derimot
mange andre positive verdier.
Det gir god helse, styrker immun-
forsvaret, gir velvaere og bedre
kroppskontroll.

Nar vi trener dannes flere nye
hjerneceller og det utvikles dopa-
min som gir ekt lykkefolelse.
Derfor er det en god medisin mot
angst og depresjoner; kan dempe
stress og gi skjerpet intelligens.

HVORDAN FAR DET TIL: Ved
vaneendring ma man begynne i
det sma. Det er viktig a ha en
plan og sette seg realistiske mal.
Malet ma veaere ditt eget, og for
noen kan det vaere sa enkelt som
atminst to ganger i uka skal man
spise frokost. Dersom man faller
ut, - som kan skje, styr tankene
mot planen igjen og fortsett som
for.

Man trenger mentale muskler;
motivasjon og fokus. Motivasjo-
nen kommer gjerne nar man forst
erigang. Fokus er knyttet til vilje
som ogsa er en muskel. Vi kan
trene paa holde igjen eller gi etter:
Man ma bruke tid og bygge stein
pastein.

Helene avsluttet foredraget
med: «Det a veere menneske er
bade og - ikke enten eller, litt moro
- litt kjedsomhet, litt emhet - litt
konflikt, litt aktivitet - litt hvile,
litt gulrot oglitt sjokolade.....»

Etter foredraget ble det servert
kaffe og kaker samtidig med at
loddsalg pagikk. Vi hadde mottatt
mange fine premier fra byens
forretninger. Til sammen ga det et
pent overskudd som gar til klub-
bens prosjekt «Alma- M, syjente-
ne i Kambodsja.

BABYSTEG: — Ved vaneendring ma man begynne i det smé, sa
Lerbrekk i sitt foredrag.



