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Spis for mere ro

Sidan kan mad og fordejelse stotte et roligt nervesystem.

Peter Goldek - Kropsterapeut, Kebenhavn K



Indhold

1. Mad, fordgjelse og nervesystemet
2. Atspiseiro

3. Stabil energi giver mere ro

4. Tarm og hjerne taler sammen

5. Koffein, sukker og uro

6. Maltider som rytme

7. Meerk sult og mzethed

8. Mad, fglelser og trgst

9. Enkle vaner for mere ro

r0. Nar mad og krop kraever mere hjzelp



EN HILSEN FRA BEHANDLEREN

Hej, jeg hedder Peter

Denne guide handler ikke om dizeter, forbud eller kalorier. Den handler om noget mere
grundlaeggende: hvordan maden, vi spiser pd, haenger sammen med, hvor rolige vi er
indeni.

| klinikken taler jeg ofte med mennesker, der spiser i farten, foran skaermen eller med et
nervesystem i hgjt gear. Kroppen fordgjer bedst, nar den er rolig — og omvendt kan
rolige maltider vaere med til at berolige nervesystemet. Det er den sammenhaeng, guiden
udforsker.

Det, du laeser her, er almen viden om krop og trivsel — ikke kostvejledning eller
behandling. Har du seerlige behov, sa tal med din leege eller en dizetist. Tag det, der giver
mening for dig, og lad resten ligge. God laeselyst.

— Peter Goldek, kropsterapeut
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KAPITEL 1

Mad, tordejelse og

nerve systemet

Kroppen ford@jer bedst, nir den er i ro — og omvendt.



Fordejelse horer til hvile

Fordgjelsen styres i hgj grad af det autonome nervesystem — den del, der arbejder uden
for din bevidste kontrol. Og den fungerer bedst, nar kroppen er i ro. Man taler ligefrem
om nervesystemets beroligende gren som ‘hvile og fordgjelse’: det er i den tilstand, at
spyt, mavesyre og tarmens bevasgelser arbejder, som de skal.

Er kroppen derimod i alarm — stresset, presset eller pd vagt — nedprioriterer den
fordgjelsen. Blodet ledes ud til musklerne, Kklar til handling, og maven kommer i anden
raekke. Det er en af grundene til, at mange oplever mavepine, oppustethed eller uro i
maven i pressede perioder. Det er ikke indbildning; det er nervesystemet, der taler.

NERVESYSTEMETS TO GRENE

Gas og bremse

SYMPATISK PARASYMPATISK
Gas Bremse

Aktiverer ved pres og fare Bringer kroppen til ro
Puls op - muskler spandes Restitution - fordejelse

Klar til handling Hviler og heler

Fordgjelsen hgrer under den parasympatiske ‘bremse’ — hvile og fordgjelse. Er kroppen i ‘gas’, nedprioriterer
den maven. Derfor betyder ro noget for, hvordan du har det, nar du spiser.

Ro Og led hZCﬂgCI' Sammen nggC VCjC

Sammenhangen gar begge veje. Et roligt nervesystem giver bedre fordgjelse — og
rolige, naerende maltider kan omvendt vaere med til at berolige nervesystemet. Nar du
seetter dig ned, ander ud og spiser i fred, sender du kroppen et signal om tryghed.
Denne guide handler mest om dét: ikke s& meget hvad du spiser, men hvordan.
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OVELSE 1

Tre ﬁndedrag fQI' maden

En lille pause far maltidet hjeelper kroppen med at skifte fra gear til ro, s& fordgjelsen
kan komme i gang. Det tager under et minut.

1.
2.
Sh
4.
Tip

Seet dig ned med maden foran dig, fer du begynder.

Tag tre rolige andedrag med lidt laengere udanding.

Maerk kort, at du er sulten, og at du nu har tid til at spise.
Begynd farst at spise, nar kroppen er faldet en smule til ro.

Det lyder enkelt, men signalet til nervesystemet er tydeligt: nu er der ro, og nu kan
kroppen fordgje.
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KAPITEL 2

At spise 1 1o

Miden, du spiser pi, betyder nesten lige si meget som maden.



Vi Spiser ofte i alarm

Mange af os spiser i farten: foran skaermen, i bilen, gdende eller mens vi arbejder videre.
Kroppen nar knap at registrere, at den spiser. Nar vi spiser med et aktiveret
nervesystem, fordejer vi darligere, maerker svaerere maethed og far sjaeldnere ro af
maltidet. Maden bliver braendstof pa flugt frem for en pause.

At spise i ro er ikke en luksus, men en enkel made at stotte bdde fordgjelse og
nervesystem pa. Du behgver ikke lange, hgjtidelige maltider — bare nogle minutter, hvor
du faktisk sidder ned og spiser, uden at lave andet samtidig.

Langsommere er nok

Noget af det mest virksomme, du kan gere, er blot at spise lidt langsommere. Nar du
tygger ordentligt og holder sma pauser, far kroppen tid til at felge med — bade til at
fordgje og til at maerke, hvorndr den er maet. Det kreever ikke disciplin, kun
opmaerksomhed pa at saette tempoet ned.

ODVELSE 2

Et roligt miltid om dagen

Du behaver ikke lave alt om. Et bevidst, roligt maltid om dagen er nok til at maerke
forskellen og til at treene en roligere méde at spise pa.

1. Veelg ét maltid om dagen, hvor du spiser uden skaerm eller arbejde.
2. Seetdig ned, og laeg maden peaent frem.

3. Spis langsomt, tyg ordentligt, og hold sma pauser undervejs.

4. Leeg meerke til smag, konsistens og kroppens meethed.

Tip Frokost eller aftensmad fungerer for de fleste. Det vigtigste er, at ét maltid far lov
at veere en rolig pause.
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KAPITEL 3

Stabil energi giver mere ro

Store udsving i energi kan merkes som uro og irritabilitet.



Nar energien svinger

Kroppen kan lide en nogenlunde javn energitilfgrsel. Gar der for lang tid mellem
maltiderne, eller spiser vi noget, der giver et hurtigt energispring efterfulgt af et dyk, kan
det for mange maerkes pa humer og ro. Uro, irritabilitet, koncentrationsbesveer og en kort

lunte kan haenge sammen med, at kroppens energi svinger meget.

Det er individuelt, hvor falsom man er. Men mange oplever, at de bliver mere rolige og
mindre ‘korte for hovedet’, nar de spiser regelmaessigt og undgar at blive alt for sultne.

En sulten krop er ofte en mere urolig krop.

VIDSTE DU?

N&r du bliver meget sulten, kan kroppen tolke det som en mild stresstilstand og
skrue op for alarmberedskabet. Det er en del af forklaringen pa, hvorfor mange
bliver urolige, irritable eller ukoncentrerede, nar der gar for leenge mellem
maltiderne.

Jaevn frem for pcrfekt

Du behgver ikke tzelle eller falge komplicerede regler. For de fleste handler det bare om
ikke at springe maltider over, at spise noget maettende med jeevne mellemrum og at have
en fornuftig mellemmad ved handen p& lange dage. Malet er jeevn energi — ikke

perfektion.

OVELSE 3

Undgi den store sult

At forebygge, at du bliver alt for sulten, er en enkel made at holde b&de energi og
humear mere stabilt. Det handler om rytme, ikke om regler.

1.
2.
3.
4.
Tip

Le=g maerke til, hvornar pa dagen du typisk bliver urolig eller kortluntet.
Tjek, om der ofte er gaet lang tid, siden du sidst spiste.

Serg for et masttende maltid eller en mellemmad fer det tidspunkt.
Maerk efter, om roen og humeret holder bedre.

Det handler ikke om at spise hele tiden, men om at undgd de store dyk, hvor
kroppen bliver urolig.
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KAPITEL 4

Tarm og hjerne taler
sammen

Maven og TIGI'VCSYStGmGt er tattere forbundet, €I’1d de ﬂeste tror.



En livlig samtale

Maven kaldes nogle gange ‘den anden hjerne’. Tarmen har sit eget udstrakte netveerk af
nerveceller og er forbundet med hjernen gennem blandt andet vagusnerven. Der géar
hele tiden signaler frem og tilbage: hjernen pavirker maven, og maven pavirker, hvordan
vi har det og teenker. Derfor kan uro i maven og uro i sindet haenge sammen.

Det forklarer ogsa de velkendte udtryk: sommerfugle i maven, en knude i maven, at have
det pa fornemmelsen. Maven reagerer pa falelser, fordi den er teet koblet til
nervesystemet. Og omvendt kan en urolig mave pavirke humer og ro.

VIDSTE DU?

En stor del af kroppens signalstof serotonin, der blandt andet har med velveere at
goere, findes i tarmen. Det er en af grundene til, at forskere taler om en teet
‘tarm-hjerne-akse’ — og til at maven og humgret ofte fglges ad.

Pas pa maven, pas pa roen

Man skal vaere varsom med at love, at bestemt mad ‘kurerer’ uro — sa enkelt er det ikke.
Men det er rimeligt at sige, at en mave, der har det nogenlunde, er en god ven for et
roligt nervesystem. Regelmaessige maltider, ro omkring maden og opmaerksomhed p3,
hvad der giver dig mavero, er enkle skridt i den retning.

ODVELSE 4

Lzeg meerke til mavens signaler

Maven fortaeller ofte om din tilstand, far tankerne ger. At lytte til den traener din evne til
at meerke dig selv tidligt.

1. Seet dig roligt, og laeg en hdnd p& maven.

2. Meerk efter uden at vurdere: er der ro, uro, spaending eller tomhed?
3. Leeg meerke til, om fornemmelsen aendrer sig, nar du ander roligt ud.
4. Bemark sammenhaengen mellem mavens tilstand og dit humer.

Tip Maven er en fglsom maler for dit nervesystem. Jo bedre du maerker den, jo
tidligere kan du gere noget godt for dig selv.

kropsterapi-kobenhavn.dk 6



KAPITEL 5

Koftein, sukker og uro

Nogle ting leegger gas pi et system, der i forvejen er kert op.



Koffein 0g et vagt system

Koffein virker ved at skubbe kroppen mod mere vagenhed og aktivering. For mange er
en kop kaffe en god ting. Men er dit nervesystem allerede i hgjt gear — uroligt,
anspandt eller sgvnunderskud — kan koffein forsteerke det og gere uroen veerre. Det
bliver lzenge i kroppen, sd selv eftermiddagskaffe kan pdvirke bdde ro og sgvn om
aftenen.

Du behgver ikke droppe kaffen. Men det kan vaere veerd at laagge maerke til, om din uro
haenger sammen med, hvor meget og hvornar du drikker koffein — og eventuelt skrue
lidt ned eller flytte den sidste kop tidligere p& dagen.

Sukkerets b@lge

Meget sukker pa én gang giver typisk et hurtigt energispring efterfulgt af et dyk. For
nogle meerkes det dykket som uro, treethed eller irritabilitet. Igen handler det ikke om
forbud, men om at leegge maerke til manstre: bliver du urolig et stykke tid efter noget
meget sgdt, kan der vaere en sammenhaeng veerd at undersgge.

OVELSE 5

Bliv nysgerrig, ikke streng

| stedet for at forbyde noget kan du undersege, hvad der pavirker din ro. Nysgerrighed
holder lzengere end regler.

1. Leeginogle dage maerke til, hvornar du drikker koffein og spiser sagdt.

2. Bemeerk, hvordan du har det 1-2 timer efter.

3. Se, om der er et mgnster mellem uro og bestemte ting.

4. Juster forsigtigt dét, der ser ud til at give dig uro.

Tip Malet er ikke at leve perfekt, men at kende din egen krop og treeffe valg, der giver
dig mere ro.
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KAPITEL 6

Maltider som rytme

Regelmassighed er en gave til bide krop og nervesystem.



Kroppen elsker rytme

Ligesom med sgvn trives kroppen med en nogenlunde fast rytme omkring maltider. Nar
du spiser p& nogenlunde faste tidspunkter, ved kroppen, hvad den kan forvente, og kan
indstille fordgjelse og energi derefter. Uforudsigelige maltider — snart tidligt, snart sent,
shart springes over — giver mere uro i systemet.

Rytme handler ikke om skemaer pa minuttet, men om en genkendelig struktur:
morgenmad, frokost, aftensmad og eventuelt mellemmaltider pd nogenlunde samme tid
fra dag til dag. Den forudsigelighed er i sig selv beroligende for nervesystemet.

Start med morgenmaden

For mange er morgenmaden det maltid, der saetter tonen. At starte dagen med noget
meettende kan ggre det lettere at holde energi og humgr stabilt frem til frokost — og
mindske risikoen for at blive alt for sulten senere. Springer du ofte morgenmaden over
og bliver urolig op ad formiddagen, er det et godt sted at begynde.

ODVELSE 6

Fastleg dine ankre

Nogle fa faste maltidstidspunkter fungerer som ankre i dagen. De giver kroppen en
forudsigelig rytme at hvile i.

1. Veelg to-tre maltider, du vil spise pa nogenlunde faste tider.

2. Laeg dem, sé der ikke gar alt for lang tid imellem.

3. Hold fastitiderne i en uges tid, sa kroppen veenner sig til dem.

4. Laeg meerke til, om energi og humer bliver mere stabilt.

Tip Du behgver ikke ramme klokkeslaet praecist. Det er den nogenlunde rytme, kroppen
falder til ro i.
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KAPITEL 7

Mzrk sult og meethed

At lytee til kroppens egne signaler er en form for ro.



Kroppen ved ofte besked

Sult og maethed er blandt kroppens tydeligste signaler — men mange af os har laert at
overhgre dem. Vi spiser efter uret, efter tallerkenen er tom, eller efter falelser frem for
efter, hvad kroppen faktisk siger. At genlaere at maerke sult og maethed er en enkel made
at komme i bedre kontakt med kroppen pa.

Det handler ikke om regler for, hvor meget du mé spise, men om at lytte: er jeg egentlig
sulten nu? Er jeg ved at veere maet? Denne opmaerksomhed — en del af det, man kalder
interoception, evnen til at meerke sig selv indefra — hanger taet sammen med et
velreguleret nervesystem.

Sp1§ med Opmxrksomhed

Nar du spiser lidt langsommere og tjekker ind med kroppen undervejs, bliver det lettere
at maerke, hvorndr du har fdet nok. Kroppen er lidt forsinket med maethedssignalet, sé
pauser undervejs hjeelper. Det er ikke en teknik til at spise mindre, men en made at spise
mere i pagt med kroppen.

OVELSE 7

Tjek ind midt i méltidet

En kort pause midt i maden hjelper dig med at maerke kroppens maethed, for
tallerkenen dikterer det.

1. Hold en kort pause, nar du er cirka halvvejs gennem maltidet.

2. Leeg bestikket, og tag et roligt andedrag.

3. Maeerk efter: er jeg stadig sulten, eller er jeg ved at veere maet?

4. Spis videre ud fra kroppens svar — ikke ud fra tallerkenen.

Tip Der er ikke noget facit. Formalet er at lytte til kroppen frem for at spise pa
autopilot.
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KAPITEL 8

Mad, telelser og trest

Nogle gange spiser vi for at regulere folelser — og det er menneskeligt.



Mad er ogsi trost

Mad handler ikke kun om ernzering. Vi bruger den ogsa til at traste os selv, fejre, dempe
uro eller fylde en tomhed. Det er dybt menneskeligt og ikke noget at skamme sig over.
Fra vi er sma, er mad og omsorg teet forbundet. At spise kan i sig selv vaere beroligende
for nervesystemet.

Udfordringen opstar, hvis mad bliver den eneste made at regulere sveere fglelser pad —
hvis uro, ensomhed eller stress altid ender med noget at spise, selv nar kroppen ikke er
sulten. S er det ikke maden, der er problemet, men den ubearbejdede uro, den forsager
at deempe.

Mad folelsen, ikke kun sulten

Et venligt spergsmal kan gere en forskel: er jeg sulten, eller mangler jeg noget andet —
ro, hvile, trgst eller kontakt? Uden bebrejdelse. Nogle gange er svaret, at du gerne vil
spise, og det er helt fint. Andre gange opdager du, at det, du seger, er ro — og at der
findes andre veje til den, som denne serie handler om.

OVELSE 8

Sulten CHCI' noget andet?

Et blidt tjek, der hjeelper dig med at skelne mellem fysisk sult og trang til at regulere en
felelse. Helt uden dom.

1. Maerk trangen til at spise, ndr den melder sig uden for maltider.

2. Spegrg venligt dig selv: er jeg kropsligt sulten lige nu?

3. Hvis nej — hvad mangler jeg s&? Ro, pause, trast, kontakt?

4. Veelg frit: spis, eller giv dig selv det, du egentlig mangler.

Tip Der er intet rigtigt svar og ingen bebrejdelse. Opmeerksomheden alene giver dig
flere valgmuligheder.
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KAPITEL 9

Enkle vaner for mere ro

Smi, rolige greb omkring mad, der er til ac holde til.



Det, der ofte hjzlper

Guiden kan koges ned til nogle fa enkle vaner. Saet dig ned, nar du spiser, og undga
skeerm ved mindst ét maltid. Spis langsomt, og tyg ordentligt. Hold en nogenlunde fast
rytme, og undga at blive alt for sulten. Leeg maerke til, hvordan koffein og meget sadt
pavirker din ro. Og mad dig selv venligt, nar mad handler om fglelser.

Ingen af delene kraever diater, forbud eller store forandringer. De handler alle om det
samme: at bringe lidt mere ro til maden, du spiser pa — og dermed til kroppen.

Vzt:lg en ting

Som med alt andet i denne serie gaelder: vaelg én vane at begynde med. Maske ét roligt
maltid om dagen, maske morgenmad hver dag, maske tre andedrag fer maden. Lad den
blive til rutine, far du fgjer mere til. Sma, holdbare skridt slar store, kortvarige ryk.

OVELSE 9

Din ene madvane

En lille vane, der bliver til rutine, ger mere end ti gode forsaetter. Vaelg den, der fales
lettest for dig.

1. Veelg én vane fra denne guide, der virker overkommelig.
2. Knyt den til noget fast, du allerede gar (fx frokosten).

3. Hold fast i denito uger, for du fgjer en ny til.

4. Laeg meerke til, om der kommer mere ro omkring maden.

Tip Regelmaessighed slar intensitet. Det er de vaner, du kan holde til, der former roen
over tid.
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KAPITEL 10

Nar mad og krop kreever
mere hj zelp

Nog]e ting horer til hos en fagperson — og det er vigtigt at vide.



Denne guide har sine graenser

Denne guide handler om ro og trivsel omkring mad — ikke om behandling, diseter eller
sygdom. Ved reelle helbredsproblemer, kostbehov eller et vanskeligt forhold til mad er
det vigtigt at fa hjeelp fra de rette fagpersoner. Der er ingen svaghed i at s@ge hjelp; det
er ofte det klogeste, du kan ggare.

Sog hjzlp, hvis du oplever dette

Kontakt din laege eller en autoriseret fagperson, hvis du oplever ét eller flere af felgende:
vedvarende maveproblemer, veegtaendringer eller symptomer, der bekymrer dig; et
anstrengt eller kontrollerende forhold til mad, overspisning eller udelukkelse af maltider;
eller tanker og felelser omkring mad, der fylder meget og ger dig ked af det. Ved
mistanke om en spiseforstyrrelse er det vigtigt at sgge professionel hjaelp — din leege
kan henvise videre.

Kropsterapi er ikke kostvejledning og erstatter ikke leege eller diatist. Men som et
supplement kan et roligt arbejde med nervesystemet nogle gange ggre det lettere at
veere i kroppen — ogséd omkring mad.

Hvad kropsterapi kan bidrage med

| Klinikken arbejder vi roligt og kropsligt med at berolige nervesystemet. For nogle gar
mere ro i kroppen det lettere at maerke sult og meethed, at spise i fred og at veere i
kontakt med kroppens signaler. Malet er ikke et bestemt resultat med mad, men mere ro
at leve og spise ud fra.

OVELSE 10

Sidan merker du fremgang

Fremgang viser sig som en roligere tone omkring mad — sjeeldent som en dramatisk
2&ndring. Brug tjeklisten til at felge din udvikling.

1. Saetter du dig oftere ned og spiser i ro?

2. Maeerker du sult og maethed lidt tydeligere end far?

3. Er der mindre uro i maven i pressede perioder?

4. Mgader du dig selv lidt venligere omkring mad?

Tip Leeg maerke til de sma forandringer. Det er dem, der viser, at der er ved at komme
mere ro — ogsa omkring maden.
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LILLE SELVTIJEK

Spiser du med et uroligt
nervesystem?

Seet et kryds ved det, du genkender fra den seneste tid. Det er blot en made at maerke,
hvor din krop er lige nu.

Du spiser ofte i farten eller foran en skeerm

Du bliver urolig eller kortluntet, nar du er sulten
Uro i maven i pressede perioder

Sveert ved at maerke, hvornar du er maet
Meget kaffe eller sgdt for at holde dig kerende

Du spiser tit for at deempe folelser

OoOoooooano

Maltiderne er sjeeldent en rolig pause

Setter du kryds ved 3 eller flere? Si er der god grund dil at give dit

nervesystem opmaerksomhed. Tag vores gratis nervesystem—test pfl to

minutter og fi et klarere billede.
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https://kropsterapi-kobenhavn.dk/nervesystem-test/

NASTE SKRIDT

Vil du marke det pa egen krop?

Denne guide er et sted at begynde. Sidder uroen dybt, er en intro-session en
rolig og uforpligtende mide at marke kropsterapi an pa — hvor vi sammen

finder ud af; hvad netop din krop har brug for.

[ en intro-session fir du: - ro til at merke, hvor din krop stir - konkrete

redskaber, du kan tage med hjem - en tryg, uforpligtende start uden pres.

Naste guide i serien > Grzenser uden dirlig samvittighed.

BOOK INTRO-SESSION - 575 KR.

TAG NERVESYSTEM-TESTEN

Kropsterapi Kebenhavn - Peter Goldek - Ngrre Sggade 45, kid., 1370 Kgbenhavn K -
kropsterapi-kobenhavn.dk
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