
JENS
MOBERG

GYLDENDAL
BUSINESS

– �opskrifter til  
bedre balance i en  
travl hverdag

MIN CEO 
COOKBOOK



Indhold

Forord	 6

Kapitel 1	 Mit wakeupcall   10

Kapitel 2	� Ernæring – benzin til motoren   24  
Kostvejlederen (Irene Pasby)

Kapitel 3	� Det behøver ikke være  
gourmetmad   46  Lægen (Pia Norup)

Kapitel 4 	� Find den motion,  
du holder af   90  Idrætseksperten (Hans Søndergaard)

Kapitel 5	� Du skal også elske turen  
op ad bakken   110 Træneren (Lars Bom)

Kapitel 6	 Du har også brug for  
		  åndelig næring   134

Kapitel 7	 Snyd ikke dig selv   150

Kapitel 8	 Faldgruber og fravalg   162

CEO_indhold_aw2.indd   5 15/10/12   11.19

www.GyldendalBusiness.dk 



24

kapitel 2 

Ernæring 
– benzin  
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Selvom jeg aldrig har været madfanatisk, har jeg nok allige-
vel altid tænkt lidt over, hvad jeg spiste. I mit barndomshjem i 
Næstved fik vi, hvad man må kalde traditionel dansk kost, men 
vi havde ikke en masse usunde madvaner. Der blev tænkt over, 
hvad vi fik på tallerkenen. Alligevel var det først i gymnasiet, at 
mit forhold til mad tog en mere seriøs drejning. 
	 I 2. g begyndte jeg nemlig at dyrke bodybuilding med to ven-
ner, Jesper og Flemming. Det var i starten af 1980’erne. Body-
building-kulturen var for alvor ved at ramme Danmark. Vi træ-
nede hårdt – løftede jern, som det hedder – og havde et mål om 
at blive rigtig store. Det var rimelig seriøst, og vi gik op i det med 
stor ildhu og læste al den litteratur om emnet, vi kunne komme 
i nærheden af. Derfor stod det hurtigt klart for os, at en vigtig 
del af bodybuildingen handler om, hvad man spiser. Man skal 
have proteiner i rigelige mængder, men også en masse kulhy-
drater, så man har energi til at træne hårdt. Og det fik mig til for 
første gang at tænke mere systematisk over, hvad jeg puttede i 
munden. Det var her, jeg for alvor begyndte at gå op i min ernæ-
ring.

Kroppen er en maskine
Jeg vil ikke sige, at det at spise for mig handlede om nydelse el-
ler den gode smag. Mit indtag af mad var rent praktisk. Mine 
måltider skulle ikke ligne gourmetretter, og mine gastronomi-
ske ambitioner kunne ligge på et meget lille sted. Kroppen blev 
betragtet som en maskine. Den skulle først og fremmest funge-
re, og det krævede kost. Der skulle benzin på motoren, for at jeg 
kunne nå mit mål om at blive stor. 
	 Det, der styrede mit madindtag, handlede derfor ikke kun 
om at spise rimelig sundt, men også om at spise meget. Rigtig 
meget. Og det gjorde jeg så til gengæld også. 
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	 Jeg havde mødt Inge kort tid forinden, og der gik ikke lang 
tid, før hun flyttede ind til mig på kollegieværelset. I dag kan vi 
stadig grine ad det chok, hun fik, da mit reelle madindtag gik op 
for hende.
	 Når jeg stod op, lagde jeg ud med at tømme en liter ymer til 
morgenmad. Så gik vi hver til sit i løbet af dagen, men når vi 
mødtes om aftenen igen for at spise aftensmad, indtog jeg rask 
væk en hel kylling tilsat rigelige mængder ris og salat. Lige før 
vi skulle i seng, satte jeg så gerne en liter is til livs. Intet min-
dre.
	 Senere, da jeg lagde den mere seriøse bodybuildertilværelse 
på hylden, blev mit madindtag meget mere moderat. 

Som CEO spiser man, hvad der er
At have en målsætning om at spise sundt er én ting. En anden 
er, hvordan man så formår at efterleve det i praksis. Og her må 
jeg tilstå, at min målsætning om sund ernæring gradvis er ble-
vet sat under pres i takt med udviklingen i min karriere, efter-
hånden som mit arbejdsliv er blevet mere og mere fortravlet. 
	 Hvis man i mange år arbejder mange timer, vænner man sig 
med tiden til at leve meget i hovedet. Man glemmer sin krop, 
fordi det, der står øverst på dagsordenen, er arbejdet. Der er be-
slutninger, der skal træffes, rejser, der skal foretages, og strate-
gier, der skal lægges. 
	 Kroppens små signaler bliver let nedprioriteret, da de jo ikke 
føles lige så akutte som de presserende beslutninger på jobbet. 
Jeg ved, at rigtig mange ledere tænker meget på deres sundhed 
og livsførelse generelt og dyrker masser af sport. Jeg træner 
selv sammen med mange, som også for mig er fantastiske rolle-
modeller. Men der findes også en stor gruppe af ledere, for hvem 
det med den regelmæssige motion og den varierede kost hen ad 
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vejen er blevet sekundært, fordi jobbet fylder rigtig meget. Også 
selvom det krævende job jo egentlig blot burde give endnu stør-
re grund til at tænke på sin sundhed. 
	 For mig var det sådan i mange år, at jeg spiste, når sulten 
meldte sig. Og det gjorde den ofte sent, fordi jeg altid lige skulle 
have afsluttet noget, inden jeg tillod mig selv at give efter for 
min krops behov. 
	 Pludselig var blodsukkeret røget helt i bund, og jeg rakte ud 
efter det første det bedste, der kunne få det op igen. Hvilket som 
regel ikke var det sundeste, men til gengæld ofte det sødeste, ud 
fra en tro på, at det ville virke hurtigst. 

Rejser gør det svært selv at bestemme menuen 
I mine allerførste år i IBM arbejdede jeg forholdsvis moderat. 
Men jeg fik ret hurtigt et større ansvar, også for udenlandske 
markeder, og derfor blev rejseaktivitet tidligt en del af hverda-
gen i min karriere. Og det tiltog i takt med mine forfremmelser, 
især i mine Microsoft-år fra 1995–2009. 
	 Havde jeg haft svært ved rigtig at forene den sunde kost med 
en travl hverdag inden, blev det først rigtig vanskeligt i den pe-
riode, hvor rejseaktiviteten virkelig tog til. For når man hele 
tiden er på farten, er det svært helt at styre, hvad man spiser. 
Når man endelig når sin destination, er man gæst og bestem-
mer ikke selv, hvad der kommer ind på tallerkenen, eller hvad 
der står i skålene til kaffen under møderne. 
	 Er man på farten flere dage i træk, ligner dagene sjældent 
hinanden. Rejseprogrammet er ofte stramt, da man helst skal 
nå så meget som muligt så hurtigt som muligt, så man igen kan 
komme hjem til sin familie. Derfor bliver spisevanerne under 
rejserne også lidt tilfældige og uforudsigelige. Man spiser det, 
der er lige foran næsen, når sulten melder sig. Sådan er det for-
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mentlig for mange topledere og andre med et rejsende arbejdsliv. 
Og sådan har madvanerne også været for mig i mange år.

En CEO’s dårlige madvaner
Tit ringede vækkeuret tidligt, når jeg skulle nå et morgenfly. Fami-
lien sov stadig, når jeg tog af sted hjemmefra, og derfor var jeg oftest 
ude ad døren uden morgenmad. Et par timer senere sad jeg i flyve-
ren, hvor sulten så meldte sig. Ind kom bakken med den klassiske 
flymad, og selvom flere og flere flyselskaber også dengang brystede 
sig af at give deres rejsende ernæringsrigtige valgmuligheder, vir-
kede det sjældent, som om sundheden stod øverst, når flymenuer-
ne blev sammensat. Der var ofte en smør-croissant på morgenme-
nuen, og den røg for mit vedkommende hurtigt ned, da der sjældent 
var særlig mange alternativer. 
	 Fremme ved destinationen kom man oftest ind til et veldækket 
mødebord med vand, kaffe og altid noget sødt. Frokosten bestod 
ofte af enten sandwich på hvidt brød med rigelig dressing eller af en 
treretters frokostmenu, sådan som forretningsfrokoster stadigvæk 
gør mange steder. Og da man ikke rigtig havde mulighed for at takke 
nej, var det igen de forhåndenværende søms princip, der gjaldt. Jeg 
spiste det, der var. Også desserten – ud fra devisen om, at når man 
arbejder hårdt, skal man også have lov til at nyde lidt.
	 Et par timer senere sad man så i flyet igen. Måske skulle man 
videre til næste stop, og da man ikke rigtig kunne forudsige, hvor 
aftensmaden skulle indtages – jamen så måtte man jo hellere spise, 
hvad der igen meldte sig på flybakken. 
	 Fløj man oversøisk, var man særlig udfordret. For når man kryd-
ser forskellige tidszoner, forvirrer man kroppens maveur. Kroppen 
bliver sat ud af funktion, og derfor går man faktisk tit rundt med en 
kronisk sultfornemmelse, når man krydser mange tidszoner. Når 
man har jetlag, ender man derfor tit med at småspise lidt hele tiden.
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	 Min tid i Microsoft var noget af det værste rent ernæringsmæs-
sigt, når vi havde de lange heldagsmøder i USA eller andre steder i 
verden. Det var reviews, der godt kunne strække sig over 16-18 ti-
mer. Det var hårdt for både krop og sjæl, og til sidst blev man helt 
ødelagt i hovedet. 
	 I de situationer fik man nemt ondt af sig selv. Man var dødtræt, 
og jetlaggen gnavede i kroppen. Så snart en pause meldte sig, kunne 
jeg stryge ud på gangen og direkte hen til mad- og kaffebordet. En 
stor kop kaffe og så noget at tygge på, som umiddelbart kunne få 
energiniveauet op. For eksempel en stor chokolademuffin eller et 
stykke chokolade. Med lækkerierne i mavesækken var man klar til 
at tage et par timer mere omkring mødebordet. 
	 Var der også middag med i arrangementet, stod den som regel 
på tre retter igen. Og så var man altså ved at have indtaget mange 
flere kalorier, end man havde forbrændt – siddende på den bagerste 
dagen lang.
	 Tilbage på hotellet om aftenen kunne selvmedlidenheden godt 
fortsætte lidt endnu. Man var træt, savnede familien og havde 
knoklet hele dagen. Og selvom man måske havde rundet dagen af 
med en middag, var det stadig under formelle former og ikke så 
afslappende, som man egentlig havde brug for. Når jeg landede på 
hotelværelset, kunne jeg derfor tit styre resolut mod minibaren og 
føle, at nu måtte jeg altså gerne være god ved mig selv. Her tager 
nogle måske en øl eller en drink. Det har så aldrig været min last. 
Til gengæld er jeg ofte gået målrettet efter posen med peanuts og en 
cola. Ren trøstespisning. Og begge dele fyldt med kalorier. 
	 Selvom mange hoteller også dengang var udstyret med motions-
rum i kælderen, og selvom et par løbesko jo ikke fylder alverden i 
kufferten, følte jeg mig tit så udkørt, når jeg mod dagens afslutning 
satte mig på hotelværelsets sengekant, at energien til at trække i 
løbetøjet bare ikke var til stede. 
	 Sådan så mine madvaner ofte ud i de perioder, hvor jeg rejste. 
Når jeg ikke rejste, stod den ofte på møder på møder på møder, og 
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med tiden gjorde jeg det bare til en vane at spise, hvad der blev ser-
veret. Jeg tog ikke rigtig aktivt stilling. Tog ikke rigtig ansvar. 
	 Sådan tror jeg, det går for mange erhvervsledere. Man har måske 
nok en indre stemme, der fortæller en, at man snart bør blive bedre 
til at træffe de sunde valg. Men arbejdet river en med, og det sætter 
sin begrænsning på de fornuftige madvaner. 

Tour de France ændrede mine madvaner
Da jeg fik min hjerteoperation i 2010, vejede jeg over ti kilo mere, 
end jeg gør i dag. Mere præcist 94. Jeg var ikke decideret overvæg-
tig, men havde alligevel fået etableret et lille mavebælte omkring 
taljen. Og havde jeg ikke fået den blodprop, er det ikke til at vide, 
hvad jeg havde vejet i dag. Formentlig næppe mindre.
	 Men blodproppen fik mig til at indse, at jeg måtte lægge mit liv 
om og blandt andet blive bedre til at efterleve KRAM-faktorerne. 
	 Det første mål var at forbedre mine motionsvaner. Jeg skulle 
dyrke mere højpulsmotion. Det blev til cykeltræning og et nyt mål 
om at cykle Tour de France-etaper. Et mål, som jeg vidste, jeg kun 
kunne nå, hvis jeg først tabte mig nogle kilo. Det affødte et andet 
valg. Nemlig at lægge min kost om og spise sundere.
	 Ud over at cykeltræne med andre erhvervsledere var jeg også be-
gyndt at dyrke spinning flere morgener hver uge. For at motivere 
mig selv yderligere havde jeg indgået et kammeratligt væddemål 
med min favorit-spinning-instruktør om at komme helt ned på 85 
kilo, inden jeg tog til Frankrig for at cykle. 
	 Jeg trænede ihærdigt hele vinteren og tænkte ret meget over, 
hvad jeg spiste. Jeg vil ikke sige, at jeg på nogen måde sultede mig 
selv. Men jeg var meget opmærksom på, hvad jeg indtog. Vægten 
faldt og kom ned på omkring 88 kilo, men pludselig standsede den. 
Og lige meget hvad jeg gjorde, så det ikke ud til at lykkes mig at slip-
pe af med de sidste tre kilo. Udefra set virker de få kilo måske tos-
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sede og unødvendige. Men et mål er jo et mål, og når jeg har sat mig 
sådan et, vil jeg helst nå det. 
	 Det begyndte at frustrere mig, og derfor anbefalede den læge, 
jeg får lavet mine helbredstjek hos, at jeg tog kontakt til en kostvej-
leder. Og det var sådan, min nuværende kostvejleder kom ind i mit 
liv.
	 Min hensigt med at samarbejde med en kostvejleder var i ud-
gangspunktet kun ét. Nemlig at tabe mig. Men det skulle vise sig at 
give en lang række andre sidegevinster hen ad vejen. 
	 Jeg er ikke blevet ekspert på kost, ernæring og sund mad siden. 
Men jeg har opnået en indsigt i, hvad sund og ernæringsrig mad gør 
ved kroppen. Jeg har lært, hvad lige præcis min krop har brug for 
med det liv, jeg lever, og hvad jeg i dag skal spise, både for at leve 
sundt og for at nå de mål, jeg sætter mig. 

En kostvejleder melder sin ankomst 
Så hvad kan en kostvejleder gøre for en fortravlet CEO? Først og 
fremmest kan vedkommende give nogle klare og gode råd, som er 
tilpasset det liv, du lever, eller det liv, du gerne vil leve fremover. 
	 En kostvejleder starter derfor med at spore sig ind på dine mål. 
Mit var som sagt at tabe mig. Andre kan måske have et ønske om 
et lavere kolesteroltal eller slet og ret bare at spise sundere for den 
præventive virkning.
	 Før jeg kunne tabe mig, var jeg nødt til sammen med kostvejle-
deren at kortlægge, hvordan min hverdag egentlig er skruet sam-
men, og hvordan mit daglige aktivitetsniveau ser ud. Hvor meget 
træner jeg i løbet af en dag, hvor meget stillesiddende arbejde har 
jeg, og hvordan er mit aktivitetsniveau, når jeg er hjemme i priva-
ten? Står den på havearbejde, gåture med hundene eller udfladning 
foran fjernsynet? Altså for at slå fast, hvordan jeg lever, og hvordan 
mit forbrændingsmønster ser ud. 
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	 Næste skridt var at få styr på, hvad jeg spiser. Ønsker man at tabe 
sig, handler det selvfølgelig om at indtage mindre, end man for-
brænder. Men man skal heller ikke indtage så lidt, at man ikke har 
kræfter til at træne og opbygge den muskelmasse, der på sigt skal 
have forbrændingen i vejret. Derfor nytter det ikke bare at sulte sig. 
	 At få styr på sine madvaner handler dog ikke kun om at lære at 
tælle kalorier i løbet af dagen. Det handler også om at få overblik 
over, hvilke kalorier man egentlig indtager, og om det er de rigtige. 
Derfor kigger en kostvejleder selvfølgelig også på, hvad man spiser, 
hvordan man gør, og hvornår man gør det. Hvilken slags mad har 
man adgang til i hverdagen på jobbet? Hvilken slags mad laver man 
til sig selv og familien derhjemme? Hvad spiser man, når man spi-
ser ude til forretningsmiddage og repræsentation? 
	 På den baggrund fik jeg lavet en kostplan. Den var og er tilrette-
lagt efter det liv, jeg lever, og det liv, jeg gerne vil leve, og indeholder 
gode råd og fif, som er tilpasset mig og mine behov. 

En madmæssig ahaoplevelse
Det, der overraskede mig mest, da jeg indledte samarbejdet med 
kostvejlederen, var, at hun rent faktisk mente, jeg spiste for lidt til 
at kunne tabe mig. Ja, det lyder jo helt forkert, men sådan forholdt 
det sig faktisk. 
	 Jeg havde på det tidspunkt skåret ret meget ned på min mad og 
spiste aldrig mere end tre måltider. Uden her at skulle gøre mig til 
ekspert viste mit problem sig at være, at jeg indtog for lidt mad, i 
forhold til hvor meget jeg forbrændte med et efterhånden højt træ-
ningsniveau. Der var med andre ord ingen kalorier for min krop at 
forbrænde, og derfor gik den efter det eneste, der var til rådighed, 
nemlig muskler. Kroppen kan jo som bekendt ikke udskyde sit be-
hov. Den må have det, den har brug for, lige her og nu. 
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