Camilla, Ellen og Carine
lever av & gi andre réd.

Men

hva med dem selv?
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—l\/lat 9r nytélse. Og jeg spiser bare det jeg liker, sier
Camllla Andersen.

Hun er ernzeringsfysiolog og lever av 4 gi rdd om
kosthold p3 sin nettside somebody.no, en nettside hun

har startet selv.

— Jeg mener at livet er for kort til ikke 4 nyte det jeg er
glad i, for godt til 4 si «nei takk» til god mat og drikke,
og for dyrebart til 4 la maten gi meg dérlig helse og
darlig samvittighet, sier hun,

Camilla er nok mer opptatt av mat enn de fleste av
oss. Og hun lever sunt, men folger ingen strenge dietter.

CAMILLA
ANDERSEN (34)

er emcerings-
fysiolog og lever av
& gi kostholdsrad
pd somebody.no
MOTTO: Lev mens
du lever.

- Jeg har funnet min balanse. Og jeg synes
det er deilig & spise mat som kroppen vil ha, og
tenker at jeg skal spise variert.

Hun prover 4 velge bort blandings-produketer,
men innremmer at polser ogsd har en plass i
hennes kosthold, selv om hun ikke spiser mye
av det.Gronnsaker, derimot, det gar ned.

- Jeg spiser gronnsaker til alle maltider,
enten i smoothie, pd bradskiva eller som salat.

Den naringsrike maten fir den sterste plassen
i kostholdet mitt, men jeg rydder plass til det sote nar
anledningen byr seg.

Og hvis du var i tvil: Erneeringsfysiologen starter alltid
dagen med frokost.

- Faste méltider gir meg bedre kontroll over hva jeg
far i meg. Jeg spiser frokost, lunsj, middag og kveldsmat
med tre til fire timers mellomrom. Jeg prover 4 bruke
mer tid pd matlaging, ikke mindre. Man skal ikke
undervurdere gleden og mestringsfolelsen det gir 4 lage
god mat sely, sier hun. Mat er s elementzert i livet at det

er verdt 4 vie mer tid til, sier hun.
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fysiclogen splser polser.
innrarmmer Camilla,



ldelivet

ekte & engasjert!

I mange &r var Ellen Vahr en travel er ro, forsto jeg at jeg lenge har gite pa
karrierekvinne, som ikke tok seg tid til § lyttet til
hjertet. Men s4 tok hun et bevisst valg: Hun
stoppet opp og begynte 4 lytte til kroppen sin.

Ellen Vahr (47) Hun ville vere mer, ikke gjore mer.
= Jeg flytret fokus fra alle
lever av & coache : i
tankene i hodet ned til folelsene
andre og er aktuell ik R begynte & kiente
med boken | kroppen—og begynte d kjenne
ecter hva som foltes godt og hva
«Drammekrafts, . .
som var feil. | dag stopper jeg
MOTTO: . .
. opp 1 korte oyeblikk eller lengre
Felger du hjertet, er hver das. Skik henter i
du alltid pé riktig vei, PAuser hver dag. Slik henter jeg

akkord med meg selv. De personlige verdiene
har hjulpet meg til 4 forstd hvem jeg er.

Ellen valgte 4 gjore verdiene til sine lede-
stjerner, og nd styrer hun etter dem hver dag.

- I begynnelsen var det vanskelig, fordi jeg
begynte 4 si nei der jeg tidligere sa ja og
omvendt. Men né er det ikke vanskelig lenger,
og jeg gar alltid gjennom verdiene mine ved
viktige valg, sier hun.

En av Ellens vikugste leveregler er 4 gi
videre. Hun vil gjerne inspirere andre til

kraft og inspirasjon — fra min 4 finne sin kreative kilde og n4 sine drommer.
egen kjerne, sier Ellen, som jobber som coach.

— Jeg ble bevisst de personlige verdiene

Ellen stopper opp
hverdag for & ta
pauser og hente kraft
og Inspirasjon.

— Jeg er overbevist om at alle
mennesker er fodt med ete eller flere unike
talenter, og at alle har en kreativ kilde inni
seg. Dette er vdr gave. Ndr vi bruker

mine i godt voksen alder. [ mange ar

i neeringsliver levde jeg etrer sikalte firma-
verdier. Mine personlige verdier ser ganske gaven, foles livet meningsfylt. Det krever
annerledes ut, sier hun.

@ Hun har definert sine fem vikeigste

| verdier. Og det er: ro, stillhet, kjerlighet,
skjennhet og frihet.

mot 4 stoppe opp og finne gaven og enda
mer mot for 4 ta den i bruk. Men gjor
du dette, skjenner du at du har noe
verdifullt & gi andre, bare ved 4 vare

~ Da jeg fant ut at min aller viktigste verdi ckte og autentisk.
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- Overskudd, velvare og balanse er tre

— Fordelen er at en treningstime bare tar

1. nokkelord for meg. Ndr jeg fokuserer pa 25 minutter — og at jeg i lopet av den tiden far
overskudd, velvare og balanse, har jeg det trent alle kroppens muskelgrupper. Denne
godet, sier Carine Schjerve. treningen styrker skjelett og muskler. I tillegg

) Som personlig teener lever hunav hjelper det meg 4 holde ryggen i sjakk — og gir
. Carine gi treningsveiledning. Og for meg en bedre holdning og strammere figur.
Schjcerve (46) . .
’ vaere fornoyd, ma hun trene, Selv om  Styrketreningen underbygger dessuten all annen
eneeoliy Ileder hun ogsd kan vaere trote, stiller hun aktivitet jeg foretar meg resten av uka, sier hun.
V?d frenlnlgs- vekkerklokken 45 minutter for hun Opg treningen gir henne det overskuddet
Sludioet Feeling » ;13 opp. Og si rekker hun en hun trenger for & mestre hverdagene.
i Great pdi Fomebu liten treningstur i nazromradet. Dessuten gir den henne lyst til & trene enda

utenfor Oslo.og er
personlig frener.
MOTTO:

Alt gdr med it
viljestyrke.

— Dette gir meg en god start pi
dagen! Ofte blir det bare en rask
gtur, men finner jeg for eksempel
noen trapper, prover jeg a utfordre
meg selv litt i trappetrinnene.

Bonusen av turen er overskudd og velvzre
resten av dagen, strdler hun.

Hun trener ogsd styrke to—tre ganger i uken i
form av Power Plate (vibrasjonstrening).

mer. Men det aller beste er kanskje folelsen
hun har etter 4 ha trent.

- Det er rett og slett en boost for humoret.
Nir kroppen min er i balanse, fir jeg god
samvittighet, og det gir meg mulighet til &
skeie ut en gang 1 blant. Jeg passer pa 4 spise
sunt i ukedagene, men i helgene tillater jeg
meg 4 ga ut av den boksen.

redaksjonen@klcno

Carina far god
samvittighet nér hun faler
at kroppen er i balanse.
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