Ar det moiligt att leva ett sunt liv utan att folja
doktriner? Gar det att borja med rawfood utan att
kanna sig misslyckad sa fort man blir sugen pa
pizza? Dana McDonald, nutritionist och halso-
coach, guidar genom héalsodjungeln och uppmanar
oss till att gora revolt. Enligt henne finns inget ratt
eller fel, huvudsaken ar att du mar bra i det du gor.
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handlar om att valja det du mar bra av

R




et ar latt att bli skramd

av Dana McDonald

till en bérjan. Hennes

breda texasdialekt,
muskuldsa kropp och intensiva
blick gor det svart att identifiera
sig med henne. Hon ser ut som en
person som inte gor annat &n att
trana och rdkna kalorier. Men ju
mer jag lyssnar till vad hon séger,
desto mer forstar jag hennes livs-
val, och hennes 6dmjukhet till livet
lyser igenom hennes kaxiga fasad.

Réknar kalorier gér hon abso-

lut inte, hon har andra knep. Fér
henne &r det viktiga inte att folja
néigons diet eller dogm, utan att
hitta det som passar en sjélv,
det som far en att ma bra. Det
ar tydligt att det som far 6ver
en miljon ménniskor att félja
hennes facebooksida inte bara
handlar om inspirerande bilder
pa hédlsosam mat och tréning.
Det dr hennes starka tro pé att vi
mar som bast nar vi slutar jam-
fora oss med varandra, nar vi tar
eget ansvar och borjar behandla
oss sjalva med respekt. Det ar
helt enkelt valdigt uppfriskande
att lyssna till ndgon som inte
kommer med pekpinnar om hur
man ska leva sitt liv.

GENOM ATT TA kontroll 6ver sitt
liv och ifragasatta allt hon lart
sig, har Dana McDonald anvéant
sig av kunskap som sitt basta
vapen mot ohélsa och sjukdom.
Hon é&r dietist och certifierad
hélsokostradgivare men kallar
sig hellre "rebelldietist”. Hennes
mantra ar "at rent, tridna hart och
lev gront” och det ar den slogan
som fatt ge namn till hennes
populéra facebooksida (eat clean,
train mean, live green).

Hon haller dven kurser samt
coachar i hélsa, bade individuellt
och i grupp. Att hon brinner for
hilsa ar tydligt och genomsyrar
allt hon goér. Hennes fritid &r
fullproppad med sportsliga ak-
tiviteter som fotboll, styrketra-
ning, 16pning och snowboarding.
Dessutom har hon en bakgrund
som professionell fotbollsspelare
i en av USA:s storsta klubbar,
Challenge Soccer Club, och ar
idag tranare for ett ungdomslag.

Vad ar det som gor henne till
en rebelldietist? Ett av skalen
ar hennes attityd till s& kallade
experter. Hon lyssnar gérna till
experter och uppmanar sina
foljare att gora detsamma, men
hon betonar hur viktigt det ar att
vi hela tiden tar till oss det som
passar oss och lamnar det som
inte kénns bra.

Ett exempel ar hur hon tagit
fram sitt personliga traningspro-
gram. Hon bérjade med att kolla
upp en expert pa omradet (Mark
Rippetoe, expert pa styrketra-
ning) och laste hans bocker samt
kopte hans dvd. Men istallet for
att dogmatiskt f6lja hans rad och
6vningar, tog hon till sig det som
passade henne och uteslot det
som inte kdndes kul. De 6vningar
hon valde bort, ersatte hon med
16pning eftersom hon gillar att
springa. Hon modifierade alltsa
expertens rad och program till att
passa henne, en taktik som hon
belyser som mycket viktig.

EN ANNAN FAKTOR som gor
henne till rebelldietist ar hennes
attityd till traning, kost, ja allt
egentligen. Hon sager upprepade
ganger hur bra det ar att bli sin
egen expert, hur val spenderad
tid det ar att satta sig ner med en
bok om det man ar intresserad
av och lara sig grunderna sjéalv.
Att vara totalt sjalvstandig och
inte behova forlita sig pd nagon
personlig tranare gor att sjalv-
fortroendet far en boost.

- Allt man behgver for att styrke-
tréna till exempel, &r en stang och
vikter. Allt annat ar onédigt och far
gymmet att likna en cirkus.

Att bryta sig loss fran konven-
tionella regler och antaganden
om vad som &r bra for ens hélsa
ar ocksa nagot som hon ideligen
uppmanar till. Bara for att det
star "100 % naturligt” pa protein-
baren betyder inte det att det ar
bra mat. Tvdrtom sa varnar hon
for falsk marknadsforing och det
ar darfor som hon till stor del
anvander helt naturliga ravaror
som frukt och grénsaker.

Hon tar valdigt fa vitamin-
tillskott och avstar helt fran
proteinpulver eftersom hon ser

det som processad mat. [ den mén
det gar valjer hon nérproducerat,
giftfritt, GMO-fritt och rattvise-
markt. Men hon &r inte dogma-
tisk, som sagt, utan tillater sig
att missa pa den punkten.

VAL MEDVETEN OM hur dyr eko-
logisk mat kan vara sa ar hennes
tips att man tar reda pa vilka
gronsaker och frukter som
innehaller mest gifter

och satsar pa ekologiskt

pade som &r varst.

- Det viktigaste for
mig 4r att dta mer frukt
och gronsaker, inte att
stressa over vilken slags.

Hon sjalv raknar inte kalorier
men sager att det saklart ar upp
till var och en, om man kénner
att det fungerar bra for en sjalv
sa dr ju det jattebra. Vart att
tanka pé ar dock att kroppen
bryr sig mer om matens kvalitet
4n om antalet kalorier.

34 ar fran Houston i Texas,
USA, &r dietist och certifie-
rad halsokostradgivare med
manga ars arbetserfarenhet
fran Texas Medical Centre.
Hon ar dock mer kdnd som
"rebelldietisten” och hennes sida
"Eat Clean. Train mean. Live Green." pa
Facebook har mer &n 1 miljon foljare.

"Att skapa sina egna regler
ar nyckeln till god halsa”

OM VI JAMFOR en banan som har
ungefar 120 kalorier och en pése
minimuffins med banansmak
som innehéller 100 kalorier, s dr
4dndéa bananen bast for oss. Detta
beror pa innehaéllet, kroppen vet
exakt vad en banan &r och kan ta
upp vitaminer och mineraler samt
bryta ned bananen enkelt. Den
kopta pasen med muffins daremot
innehaller en hel del konserve-
ringsmedel och andra kemikalier
som kroppen inte kdnner igen.
Alla kemikalier som kroppen inte
vet vad den ska gora av, lagras i
fettcellerna. Ju fler kemikalier,
desto storre fettceller.
Personligen anvander hon sig
av halvfasta men ser det inte som
en diet utan som en livsstil. Hon
dter ingen frukost utan dricker
bara vatten och gront te fram till
klockan tva pa dagen. Tranar gor
hon pé formiddagen, alltsa utan
att ata innan. Det &r ganska kon-
troversiellt att ge sig pa avancerad
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Valj sa naturliga ravaror som mojligt
och undvik gifter. En gyllene regel ar
att du inte bor dta nagot om du inte
kan uttala vad som star i innehallsfor-
teckningen. Drick mycket vatten och ta
endast de vitamintillskott som just du
behover.

Testa olika traningsformer och ta reda
pa vilken som passar dig, men ocksa
vilket syfte du har med tréningen. Ar
det att fa battre kondition eller for att
bygga muskler? Ar det inte roligt att
trdna sa kommer du inte gora det, sa
var noga nar du valjer. Att trana hart
innebér inte nédvandigtvis att utféra
nagot som &r tungt, det kan &ven vara
att promenera. Det viktiga ar att man
ror sin kropp pa ett energiskt satt.

Tank pa miljén och forsok anvanda sé&
lite gifter som mojligt, till exempel nar
det giller stadartiklar, hudkramer och
schampo. Ateranvand det som gar att
atervinna. Valj ekologiskt sa ofta du kan.

styrketréning och intervalltraning
utan en enda bit mat i magen -
men sa ar hon ju rebell.

Fran det att hon bryter fastan
tillater hon sig att ata oavsett hur
sent det ar. Om hon &r hungrig
klockan tio pa kvallen sa tar hon
sig nagra kex utan att straffa sig
for det. Aterigen poangterar hon
hur viktigt det ar att utga fran sig
sjdlv. Det ar inte alla som mar bra
av att hoppa over frukosten och
det &r inte alla som kan trana sa
intensivt varje dag.

ATT ATA RAWFOOD utan att stélla
for harda krav pa sig sjalv, samt
att skapa sina egna regler och
lata bli att f6lja andra, ar nyckeln
till god hélsa enligt henne. Hon
ater sjalv ungefar 70-8o procent
rawfood men tycker att det &r upp
till var och en hur mycket rawfood
man vill ha i sitt liv. For vissa ar en
hog andel bra, andra kanske nojer
sig med mindre. Huvudsaken &r
att det kénns bra.

- Jag ar vildigt flexibel med min
kost och gor sa att den passar mig.
Det &r ju mitt liv, eller hur?

Aven om "flexibel med min
kost” betyder lite annorlunda fér
henne &n vad det gor for de flesta
andra, sa ar det inte meningen
att vi ska borja jamfora oss med
hennes extrema liv. Av bilderna
att doma sa ar hon i princip
nastan att betrakta som en
kroppsbyggare och det &r kanske
inte var méanniskas énskan héar i
livet. Men hennes filosofi ar val-
digt tilltalande och inspirerande.

UTOVER KOSTEN OCH triningen
sa lever hon ett valdigt medve-
tet liv och later inget val ga till
slumpen. Hon ar 6vertygad om

att varje person kan paverka och
valjer i sd hog utstrackning hon
kan miljovéanliga alternativ nar
hon handlar. Kaxig, smart och
oerhort malmedveten fortsatter
hon sin revolt mot bantningsku-
rer, pekpinnar och dyra gymkort.
Vem vet, det kanske bor en rebell
idigmed? @

s mer

Dana McDonalds webbsida:
https://rebeldietitian.us
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