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- og gvrige leesere af bladet

Foraret kommer - er her maske allere-
de? Kig ud ad vinduet. Ga en tur. Lyt til
fuglenes sang og maerk (maske) solens
livgivende varme. Og syng med pa
denne vidunderlige Kim Larsen-sang:

Det er i dag et vejr - et solskinsvejr!

O, sade vdr, sa er du atter nzer!

Nu vil jeg glemme rent, at det var vinter,
nu vil jeg ga og kabe hyacinter

og bringe dem til én, som jeg har keer.

Luft ud og lad optimismen komme
ind i stuerne efter en alt for lang vinter
preeget af coronaens mismod. Snart
bliver det sommer og vi kan vende til-
bage til en betydelig mere normal til-
veerelse.

Seren og Mette lover, at alle, der matte
gnske det, kan blive vaccineret inden
sommermaneden juli. (Min kone og
jeg er faerdig- vaccinerede til paske).

Og endelig, endelig kan store dele af
sundhedsvaesenet vende tilbage til en
normalitet praeget af kvalitet og min-

dre stress. For et par dage siden forlad
det, at behandlingsgarantien genind-
fores. Og jeg er bekendt med, at afde-
linger, som har haft reserverede sen-
gepladser til indlagte med COVID-19,
andres til den saedvanlige praksis.

Og Montebello, det ganske szerlige op-
treeningssted pa solkysten? | kan laese
mere herom fra afdelingsleder Karen
Schur inde i bladet.

»De farste skulle blive de sidste og de
sidste skulle blive de farste, men hvad
med alle os andre?«

Digt af Benny Andersen.

Husk foreningens hjemmeside og
Facebook: montebellosvennekreds.dk
og MONTEBELLOSVENNEKREDS.DK

Per Jacobsen, formand




En hilsen fra Spanien

- fra Karen Schur, daglig leder

Vifalger smittetallene hver eneste dag
Netop, som vi alle tror, at smittetallene
falder - ja sa stiger de igen.

| udgangen af januar maned steg de sa
meget her i Spanien, at der igen blev
indfgrt mange restriktioner. Restiktio-
nerne er noget anderledes end i Dan-
mark, men virker ogsa til denne gang
at kunne bidrage til at seenke smitte-
tallene igen.

Fx baerer alle mundbind bade inde og
ude, nar de ikke er hjemme hos sig selv
eller opholder sig alene pa et kontor
eller lignende. Der er udgangsforbud
fra klokken 22 om aftenen til klokken
06 om morgenen. Kommunegraenser,
forretninger, barer og restauranter luk-
ker i de kommuner, hvor smittetallene
er for hgje — men ellers ma de holde
abnet indtil kl 18 om aftenen.

Selv om tallene ser paenere ud igen
nu - lige som i Danmark - er risikoen
fortsat for stor til, at vi kan dbne for vo-
res normale genoptraening af danske
patienter. Det vil dels kreeve endnu la-
vere smittetal, dels, at der er stabile fly-
afgange, og endelig - og ikke mindst,
at Udenrigsministeriet ikke laengere
frarader rejser til og fra Spanien.

Vi vil gerne bruge vores gode kraefter
Derfor udarbejdede viomkring juletid et
nye koncept: Ambulant traening af bor-
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gere pa kysten. Ikke som den traening, vi
normalt gennemfarer, men en mulighed
for borgere til, mod betaling, at kunne
falge et kursus pa i alt otte eller ni gange
fordelt pa to-tre dage om ugen.

AUnique Possibility

-corcise & Health Courses
4 ° S

1 the Danish Rehabititation Centre
3

Nontebelln s normally a closed facitly onky
for Danish residents. 50 Iha 5 an unigue
opportunty 15 iearn by Scandisavien Health

Professionals at a highly seecialized rehabis
tation centre

Avyilable Courses
«Take Care of Your Back
«Senior Fitness

+ Post Covid-1¥

«Padie Fitness

«Hip and Knee Care
+Fit for Gold

+ Boost Your Health




En hilsen fra Spanien

Et tilbud om at kunne kgbe frokost ef-
ter endt treening og mulighed for at
kunne fa kaffe/te/vand og lidt snack
mellem traeningstimerne skulle ogsa
indga.

Deltagerantallet pa holdene skulle
veere lavt for at kunne sikre den rele-
vante afstand.

Men netop, som vi var klar til at ga i
luften midt i januar, steg smittetal-
lene igen, forsamlings-restriktioner og
kommune-graenselukninger tradte i
kraft igen.

Nu hdber vi, at det vil kunne lykkes
snart igen. Vi vil gerne holde os i gang,
bruge den gode kapacitet, vi har, og
lave en indtjening, om end den ikke
opvejer de samlede udgifter, vi har.

Selvfglgelig vil dette projekt kun vare,
indtil vi igen kan modtage patienter
fra Danmark.

iPad til alle veerelser

Vi er ved at ggre klar til at installere
iPad pa alle vores vaerelser. Der vil vaere
relevante informationer — bade om
treeningen, vores menuer, praktiske
oplysninger samt gode rad og anbefa-
linger.

Nye menuer

Vores nye chefkok har lavet en hel ny
menuplan, som daekker alle maltider
pa dagen. Menuerne er inspireret af
det spanske kgkken og traditioner,
men ogsa af det gvrige, internationale
kokken - og selvfglgelig ogsa af det
danske kgkken. Der bliver brugt gode
og friske ravarer efter seesonerne, og
i sa vid udstraekning, det kan lade sig
gore, er ravarerne ogsa produceret
gkologisk. Menuplanerne er tilrette-
lagt efter at understgtte en specialise-
ret genoptreening med den ngdven-
dige maengde proteiner, kulhydrater
og essentielle fedtstoffer. Vi glaeder os
meget til at kunne tilbyde den.




Den planlagte generalforsamling lardag den 29. maj
udsaettes til efter sommerferien.

Ifalge vores vedtaegter skal generalfor-
samlingen holdes i april eller maj ma-
ned, men en enig bestyrelse har valgt
at udseette den og haber pa medlem-
mernes forstaelse for og anerkendelse
af beslutningen.

Vi skal indkalde med fire ugers varsel
og haber at have en ny dato parat, nar
sommerbladet kommer pa gaden. Der
vil blive sendt mail og/eller brev ud til
jer alle.

Dagsordenens punkt 6.

Indkomne forslag

Forslag, der gnskes behandlet under
dette punkt pa generalforsamlingen,
skulle vaere formanden skriftligt i haen-
de senest den 1. marts.

Her vil vi naturligvis ogsa dispensere fra
vedtaegterne og give en ekstra mulig-
hed, nar vi har fastsat dato for general-
forsamlingen.

Forslag sendes til formand Per Jacob-
sen pa per@perjac.dk eller Askelunden
16, 8300 Odder.

Pé bestyrelsens vegne
Solveig

MONTEBELLO?®

Vennekreds




Onlinetraening

Af Solveig Hansen

Dette forar har jeg fulgt et Move It-
hold* i siddende yoga, vi mades online
tirsdag eftermiddage.

Vi starter typisk med en lille meditation
ala:

Seet dig tilrette, luk gjnene, veer til stede
og accepter det flow af tanker, der sikkert
kommer, ndar du dbner sindet, - tanker
som fx "Husk nu...” Det er naturligt, tan-
kerne melder sig, og derfor helt ok, men
ov dig i at slippe tankerne igen. Du er i
gang med et pusterum, et frikvarter og
skal blot anerkende og slippe dagligda-
gens tanker.

Midt i februar var dagens gvelser med
henblik pa at fa varme og fremelske sin
bledhed. Efter kort intro til delelemen-
ter i hver enkelt gvelse, fx skulderrul
med andedrzet ind pa »traek skuldrene
op«, holde lidt, andedraet langsomt ud
mens skuldrene traekkes tilbage og
ned, skulderblade »puttes i baglom-
merne« og slap helt af fgr ny runde - sa
skulle gvelsen gentages i et blidt flow,
naeste som en gople i vand. En anden
gvelse var samlet rygcrawl, hvor begge
arme haenger ned, svinges samtidig
frem pa indanding, sa hajt op som mu-
ligt (kig gerne efter haenderne), brystet
frem = saml skulderbladene og far de
strakte arme sa langt bagud og lang-
somt ned til udgangsposition og slap
af for nyt crawltag - prav denne simple
ovelse, maske vil du som jeg opleve,

hvordan varmen indfinder sig allerede
efter ganske fa »tag«.

Jeg har ikke tjek pa meridianer, men fo-
kus denne februardag var bl.a. pa nyre-
og isaer bleeremeridianerne.

Vi slutter hver traening med en kort af-
spaending, igen med lukkede gjne (hvis
vi feler det rigtigt), og vi blev opfordret
til at tage blegdheden med os og takke
os selv for at have givet os lov til at gea-
re ned og finde varme og blgdhed.

Gangen efter var fokus pa lunge- og
tarmmeridianerne, og gvelserne var
iseer til at mildne effekten af smerter,
fa livsenergierne til at flyde, abne og




lukke, skiftevis bevaegelse og straek. Vi
skulle give slip pa det, vi ikke laengere
har brug for. Jeg naede ikke at notere
meget denne dag, men den sidste
gvelse var forunderlig.

Straek dit reb og rotér

Forestil dig din rygsgjle er et reb og
straek »rebet« sa meget du kan, mens du
sidder fri af evt. rygleen. Lad overkrop-
pen snurre langsomt i urets retning,
mens "rebet” fortsat er strakt. Du finder
let dit eget udsving og tempo. Efter syv-
otte ture finder du tilbage i almindelig
rank stilling og falder lidt til ro og starter
derefter rotation i modsat retning. Nar
du igen er faldet til ro, sikrer du pany, at
"rebet” er strakt, lader det fa et lille knaek
ca. midtvejs og starter med at snurre
gverste halvdel af kroppen »med uret,

mens nederste halvdel af kroppen hol-
des helt stille. Her skifter du ogsa ret-
ning og nyder til sidst at have bevaeget
din krop pa nye mader.

*)  Ulykkespatientforeningen udby-
der til sine medlemmer Move It-hold
online til 300,- for ti gange. Desuden
er der hver formiddag gratis treening,
der kan fglges pa Facebook. Disse trae-
ningsvideoer ligger derefter til fri afbe-
nyttelse. Der veksles mellem fx styrke,
kondition, nakke/skulder, pa stor bold,
staende, siddende, pa treeningsmatte
oSV.

Find tilouddene her: www.ulykkes-
patient.dk/service/medlemsfordele/
traening/ og pa Ulykkespatientforenin-
gen | Facebook




Er du skor?

Af Solveig Hansen

Polio- & Ulykkespatientforeningen in-
viterer denne vinter/forar til en raekke
webinarer, bl.a. om traening i hverda-
gen, smerter og skgre knogler. Leege
Birgitte Hansen og fysioterapeut Ellen
Madsen fra Specialhospitalet infor-
merede om osteoporose, altsa skare
knogler, og hvad vi selv kan ggre for
at forebygge.

Ca. en tredjedel af deltagerne pa
webinaret var allerede i medicinsk be-
handling for osteoporose, og en del af
vi andre fglte os i risiko for at udvikle
skare knogler. Vi kan nok ikke undga
det, for risikoen @ges med alderen,
men vi kan ruste os og forebygge,
bl.a. ved hensigtsmaessig kost, tilskud
og traening/adfaerd.

Ca. en tredjedel af alle danskere over
50 ar mangler kalk i knoglerne og har
dermed @get risiko for brud, smerter
grundet sammenfald og eget risiko
for diabetes, hjerteproblemer og lun-
gesygdomme, - fordi man maske lig-
ger pa sygehuset og/eller generelt
begraenser sine aktiviteter.

Kvinder har mindre knoglemasse end
maend, og fra vi er fyldt 30, svinder de.
Vi mister ret meget i overgangsalde-
ren og derfor ses knogleskarhed hyp-
pigere hos kvinder end hos maend.

Vores skelet er max syv ar gammelt,

det er en levende organisme, der
g@ges og mindskes afhaengig af akti-
vitet m.m. Ved blot en uges sengeleje
mister vi én procent af vores knogle-
masse.

Rygere gar typisk i overgangsalderen
fem ar for andre kvinder, og kommer
derfor hurtigere i den aldersbetin-
gede risikogruppe for at mangle sa
meget kalk, at knoglerne bliver skare.
Muskler har betydning for at forebyg-
ge fald, og muskler afhaenger bade af
aktivitetsniveau OG D-vitaminniveau.
Risikoen for fald ages med alderen og
risikoen for knoglebrud ved fald gges
ogsa med alderen.

Det kan du ggre

Serg for at fa nok kalk og D-vitamin,
sorg for godt fodtgj og flern smataep-
per, ledninger og andet, du kan risi-
kere at snuble over. Opseet handgreb,
hvor det giver mening og serg for god
belysning, hvor du har brug for det.
Anskaf evt. en pandelampe, hvis du
feerdes pa stisystemer og anden dar-
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Er du skor?

lig oplyst vej efter mgrkets frembrud.
Brug evt. hjelpemidler og evt. hofte-
beskyttere.

Er du skar?

Er du i tvivl, altsa har mistanke om,
om du har knogleskgrhed, kreever det
en leegehenvisning at komme til en
knoglescanning. Har du en svag side,
sa husk at oplyse om, at det seerligt er
den, du er nervgs for, og bed om, at
det er dén, der bliver skannet. Det kan
vaere, hvis du har haft lavenergifald,
har reget meget og ikke helt efter-
levet kostradene i gvrigt, hvis der er
osteoporose i familien eller du ople-
ver mikrofrakturer grundet sammen-
fald i ryggen.

Diagnosen stilles ud fra en scanning
(densitet med et T-score under -2,5)
ELLER ud fra, at man har haft et lav-
energifald = brud i fald fra staende/
siddende stand. Pavises sammenfald
ved rgntgenbillede eller en T-score
under -2,5, ydes der tilskud til medi-
cinsk behandling. Der findes en lang
rekke praeparater, bade som tablet-
ter, pulvere og indsprgjtninger.

De dyreste preeparater kreever bade
nylige brud og en T-score under -3.

Nyeste anbefalinger fra Sundheds-
styrelsen er, at 70+arige og andre, der
er i risikogruppe for knogleskgrhed,
aret rundt ber tage 20 pug D-vitamin
og 800-1000 mg kalk. Har du mearkere
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hud og/eller stgrre fedtlag end gen-
nemsnitsdanskeren, har du ogsa @get
behov for D-vitaminer.

Knoglevenlig kost

+ Kalk og D-vitamin

NB! D-vitaminet styrker kalkoptagel-
sen, og begge dele skal tages i forbin-
delse med maltider. Serg for at fordele
kalkindtaget over flere gange i Igbet af
dagen, sa du ikke risikerer forstoppelse.

Traening

Almindeligvis anbefales vi at traene
bade vaegtbeerende (i knogleret-
ningen) og styrketraening og meget
gerne gang, dans og evt. lgb. Styr-
ketraening styrker bade muskler OG
knogler, og treening - alt andet lige -
@ger balancen, sa samlet set forebyg-
ger vi bade fald og brud - men HAR
du haft brud grundet skare knogler,
er det vigtigt, du kun treener mode-
rat og meget gerne overvaget, eller i
al fald vejledt af fx fysioterapeut. Hav
gerne ekstra fokus pa sikkerhed og
stat dig til en bordkant, stoleryg eller
pa anden made. Pas pa med fedtede/
isglatte fliser/veje og tag bestik af
vejret og omgivelserne. Steerk blaest/



Er du skor?

vindstad og ujeevnt terreen gger ud-
fordringerne.

Er man lammet, har man faktisk op til
25 gange sa stor risiko for benbrud
som andre ved fald (ud af kerestolen/
ved forflytning), og her kan det klart
anbefales at serge for vaegtbaering
i knogleretningen ved at sta regel-
maessigt i et stastottebord OG have
ekstra opmaerksomhed pa de gvrige
anbefalinger.

Elsk din mave

Grgnne og grove grgnsager er blandt
de mest kalkholdige grgnsager.

+ gronkal,
broccoli, a
bgnner, "
forarslog,
bladselleri,
rad- og hvidkal,
rodfrugter
porre

< -~ “~

%

Krydderurter indeholder ogsa meget
calcium.

4 + 4+ 4

Af Solveig Hansen

Mens sneen la som et tyndt drys pa
terrassen og i haven, sad jeg en ons-
dag aften lige efter spisetid sammen
med knap 100 andre og lyttede til den
svenske diaetist Sofia Antonsson. Hun
var inviteret af Coloplast og svenske
Spinalis, der har fokus pa rygmarvs-
skadede, og de havde inviteret deres
brugere og andre, der kan have ud-
fordringer med tarmen, lige fra tilba-
gevendende dgje med tynd eller hard
mave til folk med stomi eller fx IBS,
diagnostiseret Irritabel tyktarm. Titlen
pa webinaret er frit oversat:

Hvem er chefen? Tarmen eller du?
Om dit problem er lille eller stort, vi
spiser i gennemsnit 50 tons mad, sa
der er god grund til at se pa neerings-
veerdi og lgdighed.

Sofia startede med at anbefale Fod-
map (se side 14), der giver gladere
tarm og bedre liv til ca. 80 % af dem,
der dgjer med IBS, irritabel tyktarm -
og vi kan nok alle forkaele vores mave
lidt mere, end vi plejer?

Sofia har indgaet kompagniskab med
Jeanette Steijer, de to har en Podcast,
hvor logoet er en tarm, der er formet
som et pink hjerte, og i januar havde
de allerede lavet over 80 udsendelser.

Spis med made

Vi har det med at overspise, og er vi
udfordret pa veegt og/eller farlighed,
kan vi med fordel tilstraebe at spise
os 80 % maette, og for at det ikke skal
vaere fokus pa sundhed over hele lin-
jen, foreslar Sofia, at vi spiser ud fra
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Elsk din mave

ALSKA DIN MAGE

ckifcnack!

varnng for

.med dietisterna
fran Bally Balance

80/20-modellen, hvor 80 % af det, vi
putter i vores mund, er pa de anbefa-
lede lister, og spiser vi i gvrigt sundt og
varieret, kan de sidste 20 % godt tilla-
des at vaere fra »forbudt-listerne.«

Bliv gerne »naerings-jeeger, pas pa ra-
kost og lav gerne supper, - og kartofler
er bedst koge, men kolde. Fglg i @vrigt
kostradene *

Vil vi reducere vaegt og forebygge in-
flammation, skal vi op pa 25-30 for-
skellige gr@ntsager i ugen (er det helt
uoverskueligt, sa teel beer og frugter
med). Serg sa vidt muligt for at vaelge
rene ravarer. Star den pa smoothies,
sa spring de dyre, feerdiglavede "til-
bud” over, de indeholder som regel
uforholdsmaessigt store maengder af
&ble- eller appelsinjuice. En god basis
er rgdbedejuice.

Faste kan veere en voldsom indgriben
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i dagligdagen, men nogen faster med
fordel fx 16 timer i dagnet et par dage
om ugen. (Mere om faste i naeste blad.)

Hvem er chefen?

Transittiden er ofte forlaenget hos per-
soner med rygmarvsskade og andre,
der er fysisk udfordrede, og det farer
nemt til forstoppelse/treeg mave og
pavirker livskvaliteten. Sa skal tarmen
ikke veere alene om at styre, skal du
sorge for et optimalt samarbejde.

15-20 % af os lever med irritabel tyk-
tarm, Irritable Bowel Syndrome (og
faktisk flest kvinder), der dels kan veere
arvelig, dels pavirkes af kost og stress.
Et af de enkleste hjeelpemidler er HUSK
eller lignende kostfibertilskud. De er
en fantastisk hjeelp, normaliserende,
hvad enten dit problem er mavekram-
per, oppustethed, for tynd eller for fast
affering... (fordel dit foretrukne fibertil-
skud hen over dagen).

Vi behgver 25-35 gram fibre pr dag, og
de ma gerne komme fra frosne grgnt-
sager. En god tommelfingerregel er
at fylde det halve af tallerkenen med
grgntsager.

Medicin pavirker

Antibiotika udskrevet af laegen er na-
turligvis ngdvendig, men viser sig ofte
at give gget irritation af tarmen. Sa
husk at bede om fx Duolac, der med
sine malkesyrebakterier afbader an-
grebet pa tarmfloraen. Vi har ca. 12



Elsk din mave

kilo bakterier i en sund tarm, et sted
mellem 500 og 1000 arter, og jo flere,
der bliver sat ud af spillet, jo mere dg-
jer vi med tarmen.

COVID-19

Studier viser en sammenhang mellem
COVID-problemer og tarmfunktionen,
sa jo bedre, vi ruster os, jo sterre sand-
synlighed for at slippe bedst muligt
gennem pandemien.

Vi kan maske SPISE os lykkelige — men
pas pa!

Serotonin muligggr kommunikation
mellem hjerneceller (neuroner). Sero-
tonin forbindes ofte med fglelsen af
veltilpashed og lykke. Et generelt ned-
sat niveau af serotonin i hjernen er
forbundet med depression. Men sero-
tonin spiller ogsa en rolle i regulerin-

gen af appetit, sgvn, hukommelse og
meget andet.

Serotonin dannes ud fra tryptophan,
som er en aminosyre, der findes i en
rekke fedevarer som sesamfrg, soja-
banner, herfrg, ost, jordneddesmer,
tun, rejer, linser, hvide bgnner, kylling,
laks, ag, nedder, humus, banan og
abrikos.

NB! Maengden af serotonin i kroppen
kan blive hgj, hvis man fx har taget
visse leegemidler, ulovlige stoffer el-
ler kosttilskud. Dette kaldes serotonin
syndrom, der bl.a. medfgrer uro, rys-
ten, kramper, feber og/eller tendens til
at svede mere end normalt. | milde til-
feelde kan det hjeelpe at holde op med
at tage medicinen, mens alvorligere
tilfeelde kraever, at man bliver indlagt
og far intensiv behandling.

De officielle Kostrad bestar (siden 7. ja-

nuar i ar) af syv kostrad samt et par

supplerende tips, der gar pa miljget:
- Spis planterigt, varieret og ikke for meget

- Spis flere grentsager og frugter

- Spis mindre kgd - vaelg baelgfrugter og fisk

« Spis mad med fuldkorn

- Veelg planteolier og magre mejeriprodukter
- Spis mindre af det s@de, salte og fede
« Sluk tgrsten i vand

Vigtige tips:
- Begraens madspild
- Ga efter Ngglehullet
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Fodmap

Researchet og gengivet af Solveig Hansen

Fodmap er en kostmodel/metode, udvik-
let specielt til mennesker, der lider af IBS,
Irritabel tyktarm. Metoden gar ud pa sy-
stematisk at fjerne grupper af fedevarer,
der kan udlgse symptomerne, og derefter
gradvist tilfgje dem igen for at se, hvad
man kan tdle. Forkortelsen star for Fer-
menable, Oligosaccharider, Disaccharider,
Monosaccharider Og Sukkeralkoholer(And
Polyols pa engelsk).

Metoden blev oprindeligt udviklet i
Australien og har en stor succesrate, hvor
op mod 80 procent far det bedre.

Husk, inden du starter med Fodmap, skal
du have udelukket andre mavesygdomme
hos en laege - og selve metoden bgr udfe-
res sammen med en dizetist!

Trin 1: Fjern fodevarer, der forarsager
problemer

Disse fadevarer kan deles ind i fire kategorier:

Fruktose - Frugtsukker, der findes i bade
frugt, greantsager og honning.

Laktose — Malkesukker, der findes i meje-
riprodukter fra ko, far og ged.

Oligosaccharider - Kostfibre, der findes i
arter, banner, linser, hvidlag og hvede.

Sukker og alkohol - Sgdestoffer, der findes
i tyggegummi og halstabletter. Kan fore-

komme naturligt i fx avocadoer og svampe.

Faellesnaevneren er, at alle disse fodevarer
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har »hgj fodmapx, det vil sige, de har et hgijt
indhold af kulhydrater, der gaerer og dan-
ner gasser, nar de nedbrydes i tyktarmen.

»Selv om alle med IBS reagerer pa fadeva-
rer, der gaerer i maven, kan du veere ander-
ledes folsom,« siger Sofia Antonsson, en
dizetist med fokus pa IBS.

Den forste fase er en made at »nulstille«
maven fra gasdannende kulhydrater.

Trin 2: Kom i gang med maden igen

Nar du har flernet/erstattet alle fedevarer
med hgj Fodmap, kommer den naeste fase,
hvor du systematisk afpraver alle fodeva-
rer, gruppe efter gruppe.

Gradvist leerer du, hvad din mave kan tale,
og hvad du ikke kan. Nar du har fulgt kost-
planen, har du et faerdigt »mavekort«, der
viser, hvilken mad, der virker for dig, og
hvilken mad, der giver problemer. Dette
tager normalt tre til seks maneder.

Hvordan vi reagerer pa en bestemt fade-
vare eller gruppe kan vaere individuelt.

»Nogle mennesker bliver darlige af pasta,
men ikke af laktose. Andre tolererer lak-
tose, men far en darlig mave af able og
vandmelon, forklarer Sofia Antonsson.

Men der er nogle fadevarer, der naesten al-
tid giver problemer:

»Jeg har aldrig madt en IBS-patient, der
kan tdle lag, hvidlag, eerter, benner og
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linser. De er gasdannende for alle. Mange
mennesker bliver ogsa darlige af hvede«
siger Antonsson.

Her er en lille guide omkring hvilke fade-
varer, der har en hgj Fodmap og ikke.

Fructose
Undga: Able, paere, vandmelon, frugtsaft,
tarret frugt, honning.

Velg i stedet: Appelsin, kiwi, baer, hon-
ningmelon, banan, druer, ananas, jordbeaer.

Sukker, alkohol

Undga: Tyggegummi og halstabletter med
xylitol og sorbitol, blomkal, sukker eerter,
avocadoer.

Veelg i stedet: Drikkevarer sgdet med sac-
charose, glukose, syntetiske s@destoffer el-
ler stevia.

Oligosaccharider
Undga: Arter, benner, linser, lag, hvidlag,
hvede, rug og byg.

Vxlg i stedet: Tomat, pastinak, gulerod,
zucchini, peberfrugter, ris, kartofler.

Laktose
Undga: Malk fra ko, ged, far, is og maelke-
chokolade.

Valg i stedet: Laktosefri produkter, havre
og risbaserede produkter.

Apps kan hjaelpe dig med Fodmap

Foles det kompliceret at holde styr pa? In-
tet under. Heldigvis er der apps, der kan
hjeelpe dig med at holde styr p3, hvilke fg-
devarer der er venlige mod din IBS mave.
En af disse Fodmap apps er Belly Balance
app, hvor dizetist Sofia Antonsson har vee-
ret involveret i udviklingen.

Jeg fandt mine info om Fodmap pa den-
ne svenske side (oversat til dansk) og har
plukket og modereret teksten.

www.expressen.se/halsoliv/halsa/
mage-1/lista-sa-ater-du-efter-fodmap-

6-magsnalla-recept/

Efter gennemgang af metoden fglger er
raekke opskrifter.

Bon appetit!
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Tekst: Solveig Hansen

Vedersg er en lille landsby i Vestjylland,
beliggende i Vedersg Sogn teet ved Vester-
havet og Vedersg Klit. Landsbyen ligger i
Ringkabing-Skjern Kommune og hgrer til
Region Midtjylland.

Vedersa er forst og fremmest kendt som
hjemsted for digterpreesten Kaj Munk, der
levede og virkede som praest i sognet de
sidste 20 ar af sit liv (1924-44).

Forfem ar siden var Hvide Sande Sydstrand
det eneste sted i kommunen, hvor der aret
rundt var adgang til havet for handicap-
pede i karestol. Derfor besluttede Teknik-
og miljgudvalget at etablere adgang ved
Vedersg.
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Sidste ar blev rampen klar, og har du mo-
tor, skubber, gode ben (eller arme), er der
banet vej til en fantastisk oplevelse midt
pa Jyllands vestkyst. Inga og Aage tog pa
tur, og nu kan vi nyde deres billeder.

Husby Badesg i Vester Husby ligger inde i
skoven ca. 500 meter fra Vesterhavet, og er
et rigtigt godt alternativ som bademulig-
hed for bern og andre, der finder Vester-
havet for voldsomt. Sgen er relativt lavvan-
det og har faet udlagt en rampe, der ogsa
gor den handicapvenlig. Rundt om sgen
finder du bordbankesaet samt en grill, sa
| sammen kan nyde frokosten, kaffen eller
aftensmaden i det fri.







- lerdag og sendag den 29.-30. maj, begge dage kl. 13 -17

Professionelle behandlere vil disse to dage vaere klar til at svare pa spargsmal, og
give prover pa deres kunnen. Det er i Galleri Udsigten ved Holmerne, Bakkevej
2, Lading, 8471 Sabro.

Falgende behandlingsformer er repraesenteret:

« Akupunktur - Trine Johansen (Lgrdag), Mette Zeuten (Sendag)

« Astrologi - Tove Rgnnau

- Clairvoyance - Marianne Kjeer (Lgrdag), Susanne Mgller og Birgit Holm (Sgndag)
« Healing - Anette Jensen, Randi Lund (Sendag)

« Handlaesning - Annette Bugtrup og Inga Salina Christensen

- Kranio-Sakralterapi - Mariann Kristensen (Lardag), Pernille Bengtsen (Sendag).
- Kinesiologi (kun sendag) - Sophia Meilo Holisticos

« Lydhealing med klangskale (kun sgndag) - Hanne Mielec

« Lyt til din egen frekvens (kun lgrdag) - Pia Willads

« OH-kort (kun lgrdag) - Willy Holm

+ Psykometri - Jane Damsted

« Zoneterapi - MajBritt Frommelt.

Pris: kr. 75,- inklusiv to prgvebehandlinger, som bookes ved ankomst. Det er mu-
ligt at kabe flere behandlinger a kr. 40,-.

Du er velkommen til at tage en madpakke med.

Salg af kaffe/te, vand og frugt samt Krystaller og Sten, Tgj, Keramik, Strik, Smyk-
ker og Kunst (malerier, glas, RAKU mv.).
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