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Ernaering
- benzin
til motoren




Selvom jeg aldrig har veeret madfanatisk, har jeg nok allige-
vel altid teenkt lidt over, hvad jeg spiste. I mit barndomshjem i
Neaestved fik vi, hvad man ma kalde traditionel dansk kost, men
vi havde ikke en masse usunde madvaner. Der blev taenkt over,
hvad vi fik pa tallerkenen. Alligevel var det forst i gymnasiet, at
mit forhold til mad tog en mere serigs 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 tree-
nede hardt - lgftede jern, som det hedder - og havde et mal om
atblive rigtig store. Det var rimelig serigst, og vi gik op i det med
stor ildhu og laeste al den litteratur om emnet, vi kunne komme
i neerheden 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 maengder, men ogsa en masse kulhy-
drater, sa man har energi til at treene hardt. Og det fik mig til for
forste gang at teenke mere systematisk over, hvad jeg puttede i
munden. Det var her, jeg for alvor begyndte at ga op i min ernze-
ring.

Kroppen er en maskine
Jegvil ikke sige, at det at spise for mig handlede om nydelse el-
ler den gode smag. Mit indtag af mad var rent praktisk. Mine
maltider skulle ikke ligne gourmetretter, og mine gastronomi-
ske ambitioner kunne ligge pa et meget lille sted. Kroppen blev
betragtet som en maskine. Den skulle forst og fremmest funge-
re, og det kraevede kost. Der skulle benzin pa motoren, for at jeg
kunne na mit mal om at blive stor.

Det, der styrede mit madindtag, handlede derfor ikke kun
om at spise rimelig sundt, men ogsa om at spise meget. Rigtig
meget. Og det gjorde jeg sa til gengaeld ogsa.
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Jeg havde mgdt Inge kort tid forinden, og der gik ikke lang
tid, for hun flyttede ind til mig pa kollegieveerelset. I dag kan vi
stadig grine ad det chok, hun fik, da mit reelle madindtag gik op
for hende.

Nar jeg stod op, lagde jeg ud med at teamme en liter ymer til
morgenmad. Sa gik vi hver til sit i lebet af dagen, men nar vi
medtes om aftenen igen for at spise aftensmad, indtog jeg rask
veek en hel kylling tilsat rigelige maengder ris og salat. Lige for
vi skulle i seng, satte jeg sa gerne en liter is til livs. Intet min-
dre.

Senere, da jeg lagde den mere serigse bodybuildertilveerelse
pa hylden, blev mit madindtag meget mere moderat.

Som CEO spiser man, hvad der er

At have en malszetning om at spise sundt er én ting. En anden
er, hvordan man sa formar at efterleve det i praksis. Og her ma
jeg tilsta, at min malsaetning om sund ernaering gradvis er ble-
vet sat under pres i takt med udviklingen i min karriere, efter-
handen som mit arbejdsliv er blevet mere og mere fortravlet.

Hvis man i mange ar arbejder mange timer, veenner man sig
med tiden til at leve meget i hovedet. Man glemmer sin krop,
fordi det, der star gverst pa dagsordenen, er arbejdet. Der er be-
slutninger, der skal treeffes, rejser, der skal foretages, og strate-
gier, der skal leegges.

Kroppens sma signaler bliver let nedprioriteret, da de jo ikke
foles lige sa akutte som de presserende beslutninger pa jobbet.
Jeg ved, at rigtig mange ledere teenker meget pa deres sundhed
og livsfarelse generelt og dyrker masser af sport. Jeg traener
selv sammen med mange, som ogsa for mig er fantastiske rolle-
modeller. Men der findes ogsa en stor gruppe afledere, for hvem
det med den regelmaessige motion og den varierede kost hen ad
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vejen er blevet sekundeert, fordi jobbet fylder rigtig meget. Ogsa
selvom det kraevende job jo egentlig blot burde give endnu stor-
re grund til at teenke pa sin sundhed.

For mig var det sddan i mange ar, at jeg spiste, nar 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 rgget helt i bund, og jeg rakte ud
efter det forste det bedste, der kunne fa det op igen. Hvilket som
regel ikke var det sundeste, men til gengeeld ofte det sadeste, ud
fra en tro p4, at det ville virke hurtigst.

Rejser gor det svaert selv at bestemme menuen

I mine allerforste ar i IBM arbejdede jeg forholdsvis moderat.
Men jeg fik ret hurtigt et storre ansvar, ogsa for udenlandske
markeder, og derfor blev rejseaktivitet tidligt en del af hverda-
gen i min karriere. Og det tiltog i takt med mine forfremmelser,
iseer i mine Microsoft-ar fra 1995-20009.

Havde jeg haft sveert ved rigtig at forene den sunde kost med
en travl hverdag inden, blev det forst rigtig vanskeligt i den pe-
riode, hvor rejseaktiviteten virkelig tog til. For nar man hele
tiden er pa farten, er det sveert helt at styre, hvad man spiser.
Nar man endelig nar sin destination, er man geest og bestem-
mer ikke selv, hvad der kommer ind pa tallerkenen, eller hvad
der star i skalene til kaffen under mgderne.

Er man pa farten flere dage i treek, ligner dagene sjeeldent
hinanden. Rejseprogrammet er ofte stramt, da man helst skal
na sa meget som muligt sa hurtigt som muligt, sa man igen kan
komme hjem til sin familie. Derfor bliver spisevanerne under
rejserne ogsa lidt tilfeeldige og uforudsigelige. Man spiser det,
der er lige foran naesen, nar sulten melder sig. Sadan er det for-
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mentlig for mange topledere og andre med et rejsende arbejdsliv.
Og sadan har madvanerne ogsa vaeret for mig i mange ar.

En CEQ’s darlige madvaner

Tit ringede veekkeuret tidligt, nar jeg skulle na et morgenfly. Fami-
lien sov stadig, nar jeg tog af sted hjemmefra, og derfor var jeg oftest
ude ad dgren uden morgenmad. Et par timer senere sad jeg i flyve-
ren, hvor sulten sa meldte sig. Ind kom bakken med den klassiske
flymad, og selvom flere og flere flyselskaber ogsa dengang brystede
sig af at give deres rejsende ernaeringsrigtige valgmuligheder, vir-
kede det sjeeldent, som om sundheden stod gverst, nar flymenuer-
ne blev sammensat. Der var ofte en smgar-croissant pa morgenme-
nuen, og den rgg for mit vedkommende hurtigt ned, da der sjeeldent
var saerlig mange alternativer.

Fremme ved destinationen kom man oftest ind til et veldaekket
megdebord med vand, kaffe og altid noget sadt. Frokosten bestod
ofte af enten sandwich pa hvidt brad med rigelig dressing eller af en
treretters frokostmenu, sadan som forretningsfrokoster stadigvaek
gor mange steder. Og da man ikke rigtig havde mulighed for at takke
nej, var det igen de forhdndenveerende sems princip, der gjaldt. Jeg
spiste det, der var. Ogsa desserten - ud fra devisen om, at nar man
arbejder hardt, skal man ogsa have lov til at nyde lidt.

Et par timer senere sad man sa i flyet igen. Maske skulle man
videre til neeste stop, og da man ikke rigtig kunne forudsige, hvor
aftensmaden skulle indtages - jamen sa matte man jo hellere spise,
hvad der igen meldte sig pa flybakken.

Flgj man oversgisk, var man saerlig udfordret. For nar man kryd-
ser forskellige tidszoner, forvirrer man kroppens maveur. Kroppen
bliver sat ud af funktion, og derfor gar man faktisk tit rundt med en
kronisk sultfornemmelse, nar man krydser mange tidszoner. Nar
man har jetlag, ender man derfor tit med at smaspise lidt hele tiden.

28
www.GyldendalBusiness.dk



Min tid i Microsoft var noget af det veerste rent ernaeringsmees-
sigt, nar vi havde de lange heldagsmader i USA eller andre steder i
verden. Det var reviews, der godt kunne straekke sig over 16-18 ti-
mer. Det var hardt for bade krop og sjeel, og til sidst blev man helt
odelagt i hovedet.

I de situationer fik man nemt ondt af sig selv. Man var dgdtrzet,
og jetlaggen gnavede i kroppen. Sa snart en pause meldte sig, kunne
jeg stryge ud pa gangen og direkte hen til mad- og kaffebordet. En
stor kop kaffe og sa noget at tygge pa, som umiddelbart kunne fa
energiniveauet op. For eksempel en stor chokolademuffin eller et
stykke chokolade. Med leekkerierne i mavesaekken var man klar til
at tage et par timer mere omkring madebordet.

Var der ogsa middag med i arrangementet, stod den som regel
pa tre retter igen. Og sa var man altsa ved at have indtaget mange
flere kalorier, end man havde forbreendt - siddende pa den bagerste
dagen lang,.

Tilbage pa hotellet om aftenen kunne selvmedlidenheden godt
fortseette lidt endnu. Man var treet, savnede familien og havde
knoklet hele dagen. Og selvom man maske havde rundet dagen af
med en middag, var det stadig under formelle former og ikke sa
afslappende, som man egentlig havde brug for. Nar jeg landede pa
hotelveaerelset, kunne jeg derfor tit styre resolut mod minibaren og
fole, at nu matte jeg altsa gerne veere god ved mig selv. Her tager
nogle maske en gl eller en drink. Det har sa aldrig veeret min last.
Til gengeeld er jeg ofte gaet malrettet efter posen med peanuts ogen
cola. Ren trgstespisning. Og begge dele fyldt med kalorier.

Selvom mange hoteller ogsa dengang var udstyret med motions-
rum i keelderen, og selvom et par lgbesko jo ikke fylder alverden i
kufferten, folte jeg mig tit sa udkert, nar jeg mod dagens afslutning
satte mig pa hotelveerelsets sengekant, at energien til at trakke i
lgbetgjet bare ikke var til stede.

Sadan sa mine madvaner ofte ud i de perioder, hvor jeg rejste.
Nar jeg ikke rejste, stod den ofte pa mader pa mgder pa mader, 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.

Sadan tror jeg, det gar for mange erhvervsledere. Man har maske
nok en indre stemme, der forteeller en, at man snart ber blive bedre
til at treeffe de sunde valg. Men arbejdet river en med, og det saetter
sin begraensning pa de fornuftige madvaner.

Tour de France @ndrede mine madvaner

Da jeg fik min hjerteoperation i 2010, vejede jeg over ti kilo mere,
end jeg gor i dag. Mere praecist 94. Jeg var ikke decideret overvaeg-
tig, men havde alligevel faet etableret et lille mavebzlte omkring
taljen. Og havde jeg ikke faet den blodprop, er det ikke til at vide,
hvad jeg havde vejet i dag. Formentlig neeppe mindre.

Men blodproppen fik mig til at indse, at jeg matte leegge mit liv
om og blandt andet blive bedre til at efterleve KRAM-faktorerne.

Det forste mal var at forbedre mine motionsvaner. Jeg skulle
dyrke mere hgjpulsmotion. Det blev til cykeltraening og et nyt mal
om at cykle Tour de France-etaper. Et mal, som jeg vidste, jeg kun
kunne na, hvis jeg forst tabte mig nogle kilo. Det affgdte et andet
valg. Nemlig at laegge min kost om og spise sundere.

Ud over at cykeltraene med andre erhvervsledere var jeg ogsa be-
gyndt at dyrke spinning flere morgener hver uge. For at motivere
mig selv yderligere havde jeg indgaet et kammeratligt veeddemal
med min favorit-spinning-instrukter om at komme helt ned pa 85
kilo, inden jeg tog til Frankrig for at cykle.

Jeg treenede iheerdigt hele vinteren og teenkte ret meget over,
hvad jeg spiste. Jeg vil ikke sige, at jeg pa nogen made sultede mig
selv. Men jeg var meget opmaerksom pa, hvad jeg indtog. Veegten
faldt og kom ned pa omkring 88 kilo, men pludselig standsede den.
Og lige meget hvad jeg gjorde, sa det ikke ud til at lykkes mig at slip-
pe af med de sidste tre kilo. Udefra set virker de fa kilo maske tos-

30

www.GyldendalBusiness.dk



sede og ungdvendige. Men et mal er jo et mal, og nar jeg har sat mig
sadan et, vil jeg helst na det.

Det begyndte at frustrere mig, og derfor anbefalede den laege,
jeg far lavet mine helbredstjek hos, at jeg tog kontakt til en kostvej-
leder. Og det var sadan, min nuvaerende 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 raekke andre sidegevinster hen ad vejen.

Jeg er ikke blevet ekspert pa kost, ernaering og sund mad siden.
Men jeg har opnaet en indsigt i, hvad sund og ernaeringsrig mad gor
ved kroppen. Jeg har leert, hvad lige preecis min krop har brug for
med det liv, jeg lever, og hvad jeg i dag skal spise, bade for at leve
sundt og for at na de mal, jeg saetter mig.

En kostvejleder melder sin ankomst

Sa hvad kan en kostvejleder gare for en fortravlet CEO? Forst og
fremmest kan vedkommende give nogle klare og gode rad, som er
tilpasset det liv, du lever, eller det liv, du gerne vil leve fremover.

En kostvejleder starter derfor med at spore sig ind pa dine mal.
Mit var som sagt at tabe mig. Andre kan maske have et gnske om
et lavere kolesteroltal eller slet og ret bare at spise sundere for den
praeventive virkning.

For jeg kunne tabe mig, var jeg nadt til sammen med kostvejle-
deren at kortleegge, hvordan min hverdag egentlig er skruet sam-
men, og hvordan mit daglige aktivitetsniveau ser ud. Hvor meget
treener jeg i lobet af en dag, hvor meget stillesiddende arbejde har
jeg, og hvordan er mit aktivitetsniveau, nar jeg er hjemme i priva-
ten? Star den pa havearbejde, gature med hundene eller udfladning
foran fjernsynet? Altsa for at sla fast, hvordan jeg lever, og hvordan
mit forbreendingsmenster ser ud.
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Neeste skridt var at fa styr pa, hvad jeg spiser. @nsker man at tabe
sig, handler det selvfalgelig om at indtage mindre, end man for-
braender. Men man skal heller ikke indtage sa lidt, at man ikke har
kreefter til at treene og opbygge den muskelmasse, der pa sigt skal
have forbreendingen i vejret. Derfor nytter det ikke bare at sulte sig.

At fa styr pa sine madvaner handler dog ikke kun om at lzere at
teelle kalorier i lgbet af dagen. Det handler ogsa om at fa overblik
over, hvilke kalorier man egentlig indtager, og om det er de rigtige.
Derfor kigger en kostvejleder selvfalgelig ogsa pa, hvad man spiser,
hvordan man gor, og hvornar man gor det. Hvilken slags mad har
man adgang til i hverdagen pa jobbet? Hvilken slags mad laver man
til sig selv og familien derhjemme? Hvad spiser man, nar man spi-
ser ude til forretningsmiddage og repraesentation?

Pa 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 rad og fif, som er tilpasset mig og mine behov.

En madmaessig 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 sadan forholdt
det sig faktisk.

Jeg havde pa det tidspunkt skaret ret meget ned pa min mad og
spiste aldrig mere end tre maltider. Uden her at skulle ggre mig til
ekspert viste mit problem sig at veere, at jeg indtog for lidt mad, i
forhold til hvor meget jeg forbreendte med et efterhanden hgjt trae-
ningsniveau. Der var med andre ord ingen kalorier for min krop at
forbreende, og derfor gik den efter det eneste, der var til radighed,
nemlig muskler. Kroppen kan jo som bekendt ikke udskyde sit be-
hov. Den ma have det, den har brug for, lige her og nu.
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