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1 nye sunne oppskrifter




eanette Sleveland har to
barn, mann, flere jobber -
o tid til overs,.




Hum har bakgrunn sam prosjektieder i
reklamebyra, personlig trener og kostholds-
veileder. Erffaringene fikk Jeanette Sleveland
til & innse at kosthold, fysisk aktivitet o
livssituasjon ma ses i sammenheng hvis el
meanneske skal emdre kurs i livet. [ dag
jobber hun med mental trening som Coach,
kursheder aog foredragshalder | Coach Team,
samtidig som hun underviser | dans og
pilates pa Elixia. | tillegg tilbyr [eanetite
kurset oletteng Livestils, Soim Rjeloes
deftakerne med 3 endre sin livsstil

- Dwerskudd op hyst ma ligge bak enhier
foramdring. sier jeanette, = Enten du vil slanke
deg. kutte ut reyken eller komme | bedre
form, er diet fafengt 4 satse pa tiltak som i
utgangspunktet byr deg imot. Det er dadfadt
d anbefale jopging til @n person som hater
d kepe. Min jobb er @ fd dem tl selv 4 finne
ut hwa som md til for & skape den anskede
forandringen. Heis de heller vil spille fothall
med gutta enn 3 lape, 53 hjelper jeg dem il 4
bestemme seg for det. Fotball er langt bedre
BN & Ve Tysisk imaktive sker jeanetie,

Hvardan fuuuac'rur &n mental 1|'L"|'liflll|'.h-
spamse !

= et er en blanding av samiale of avelser
som hjelper deltakeren med a komme i
kasatakt med alle taleltens of finne wante
ressursed i det ubevisste. Malet er A 13 folk
tild finne l@sningene selv og gleme uttrykke
dem hayt. Sma mal for noen, er stora skrith
for andre. Det er individuelt. Det ar hold-
AiNEEne SOMm JuEjer am en person er 2ller
hlir positivt inmstilt til & forandre sin fvsstil
Som personlig trener of kostholdsvelleder
fokuserte jeg kun pa fysisk aktivitet og mat-
inntak. Men det ma mer til. Mental trening of
coaching tar hensyn til hele Fessituasjonen;
fysisk aktivitet, kosthold, sevn, forholdet
meellom arbaid og tritid, huile o< jeg g
ingen konkrete rdd. men forsiag til alterna-
tive lasninger. 54 ma huer o en sely
prioritere va de easker o endre. Lysten er
viktig. Det er ikke vesentlig hsor man Starter
en prosess, Det viktige er 4 starte, sier

Jeamette, og legeer Ll at negative inn-
S[:i"II'IE,‘EI' kan wendes U positive giennsm
atferd. De =om erfarer at det er momo 2 jopgee
hwvis de fir gjere det | sitt eget tempo, kan

ende opp med 4 synes at jopging er knallgeyd

- Hvordan overfarer du denne Eunnskapen til
din egen situasjan?

- Min familie har alltid w2t opptatt av hva
vi spiser og hwardan vi lever. Vi er ikke
fanatiske, men sjekker innhaldat op unngdr
| sterst mulig grad sukker, transfett og en
diel annet <om ingen trenges. Alle drikkar vi

vanm, o Ingen av 055 savmer bisen. Vi ofrer

ingenting. for ingen av 055 har lyst pd brus.
- Ellers er wi opptatt av variasjon, sarger for &
ha fisk noen ganger i uka, holder oss til lette
varianter & smar, 0st og melk og spiser mye
frukt og gromt. - | tillegs snokkes wi hver dag
am hwa sam har waert det beste med dagen
o hva vi er takknemlige for, Pa den maten
fokuserer vi pd det positive. Bonusen er god
stemnumg mandi meddagsbondet,

= Handlar du fye akologisk mat?

- |a, der det er mulig. Men jeg ingan fanatiker,
jeg kjorer ikke cmveier for & T tak i dem.
Men tanken bak den gkologiske produk-
=jaeven tiltaler meg, sier jeanette.

- Hyoeddan 1ar du ungene il 2 spise Tisk?

- Hemmeligheten mad & £a barn til & spise
riktigs ligger i & immoheere dem | matlagingen,
Fisker de sely, spiser de fisk, Plukker de bar,

spiser de baer, Mine barn deltar pa kjekkenet,
De kulter Leks grannsaker og Trukl og fd6
dermed et naert forhald til rvanene o of
sunt forhodd 1l mat

- Spiser familien godterier og snacks?

- S

- Det hender, Vi lever jo ikke | et vakuum, og
ungene tilbys podterier i mange situasjonar.
Men siden vi spiser 53 mye frukt, er st-
behovet gancke padt dekket. Barna mine

er ikke spesielt opptatt aw a hive inmps
godterier selv om de far sjansen. Men

det er ingen katastrofe om de skulle spise
en sjoxolade. Det er lov @ kose seg. men
sukker forbruket blant de unge er bekym-
ringsfullL. sier leanette.

- Mér mannen min samler kompiser foran

TV en for & se fotball, mé det vaere mannfolk-
snacks pA bordet, Men vi setter opsd Irem
oppskaret frukt op gprennsaker. Og tenk,
frukten op grannsakens forsvinner alitid,
mens saltsnacksen stir igjen. Det viser at
albe kan I]|TI|]EFIE kosthobdet | en sunnara
retning. At sunt ef kjedelig, er tullprat. Det
finnes sunne alternativer tl det meste. De er
minst like pade og foretrekkes ofte tremior
det sate, fete eller kunstige. Som foreldre
eller verter ma vi bare huske 4 ilby
alternativene.

Hvis du skulle gi folk et eneste rdd om
kosthold og livsstil?

= Bauk tid pa & Ta oversikl ower ivSsiluas]omen
din. Sett opp et «helsehjul=, der du rangerer
efdel wiktige taktarer fra 1 - 10, fof
eksampel kosthold, fysisk aktivitet, seun,
ferhaldet mellom fritd og jobb, hvile og
epentid, emosjonell kontroll. Gi &rlige posng
etter hwordan du syns du takler de for-
skjellige omradene. 53 velger du et omrade
du har lyst tll & glere noe med - og gler det!
Nar du merker fremgang. er du inne i en god
sirked og kan gyve ks pa neste ulfordring,
sier Coach jeanette Sleveland
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