Redigeret af Michael Olsen

maﬁ.ﬁ_zsﬂ_ j o
' og ANDERS BRANDTOFY

pis kalcium, g og nyd steerk

mad. Det er nogle af de mange

fo . smartedrick, du kan bruge for at

give din fedtforbraending en kick-start her
forud 3_. zagamm%ms.

 Det kan faktisk mange mmamn godt
| lade sig ggre at presse vaegten ned
- | udenat mw pé en ofte traels slankekur
+ - med evig fglelse af afsavn og gna-
* vende sultfornemmelse. Nogle f4 j ju-
 steringer kan ogs batte. _
»Hellere en raekke smarte trick
. kombineret med nogle nye holdbare

. vaner end en af de szdvanlige slan- .

! ‘kekure, hvor man typisk sulter sig
- selv og efter en kort periode falder
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tilbage i de gamle, usunde vaner,« si-

o mﬁ,wmmm Charlotte Bech, der under-

ﬁmmzommgmm camﬂ‘oﬂ gw
og sundhed. .

m_% flere sunde E.._E_,s
»Et rigtig godt trick er at spise wm-

-re sunde proteiner og fedtstoffer om

morgenen. Derved slipper man ofte
for den ustyrlige sukkertrang ud pd
eftermiddagen. Det er, ndr kroppen
ikke fir nok af de gode neeringsstof-
fer; vi let forfalder til det fedende.
Hyis jeg havde behov for at tabe mig
lidt her fgr badesasonen, ville jeg
om morgenen vaelge at spise isar
ngdder og meget gerne rigeligt med

‘valngdder. Hvis man kan f2 det ned,

er det-ogsd en rigtig god idé f.eks.
at spise-lidt friske oliven og en halv

Sl R SR IR

. Kide:Boligadkighrki17

mmﬁ. hel avocade - mﬁ%_& med
de gode fedtstoffer.

For ydedigere at modvirke den
ustyrlige sukkertrang over mid-
dag, er det ogsd Smn_mn at 4 rigeligt
med proteiner ind i morgenméltidet.
Yoghurt og god ost f.eks. Fgrst og
fremmest bliver du hurtigere mzet,
hvis du skruer op for proteinerne i
maden. Og samtidig bruger du mere
energi pa at forbraende protein. Det
betyder, at hvis du spiser f.eks. 100
lcal fra protein, 8 bliver du mere
meet, end hvis du havde spist 100
keal fra kulhydrat eller mad med me-

get fedt.

Forbraendingen swttes i vejret
Men protein hseemmer ikke bare ly-
sten til at overspise, fordi du bliver

skal bruge meget mere energi pa at

: Wx Hellereen

o raekke smarte
tricks kombineret
mesl nogle nye hold-
bare vaner end en af
tle saxdvaniige slan-
kekure, hvor man

typisk sullter sig selv
Lsege Charlotte Bech

hurtigere maet. Forbraendingen ry-

ger nemlig i vejret, fordi kroppen
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omszette protein fremfor kulhydra- |
ter og fedt. Der altsé bide en gevinst
pa forbreendingen og ved, at du ikke'
spiser 84 meget, hvis du erstatter’
fedt og Inilhydrater med proteiner.
Og her er et stykke groft brgd!
med ngddesmgr en sikker genvej:
til bide masser af fine proteiner og
fedtstoffer. j
Mens det er vigtigt at f3 rigelig
morgenmad, behgver man slet ikke
spise sd meget om aftenen. Bt godt
slanketrick er at spare pd portioner-
ne om aftenen. Prgv om du kan ng-
jes med lidt mnoﬁummg 8& mnasﬂmm,
ger f.eks, .
Og 24 en rask travetur bagefter
- 20-30 minutter, si du nir at for-

- breende lidt ekstra, for du legger

dig til at- sove, og din ?wﬁ&mﬂ&ﬂ@
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. at smide nogle kilo, in- -
den badetojet skal findes frem,

g cellerne, kah-binde

- Uden at g4 pé en szrlig stanke.
. kur - og uden at skulle kaempe
. medsult :

-~ Melk ost

tarmen om_swnnm_ﬁ.m Optagelsen,

sig il fedtet |-

B yoghurt har. et hajt- -
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dier Ser i, at kalelum pavirker -
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indhold af kalleium, Ogs mandler
¢ g Spinat, brogg Og en raekke af dig
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g L T . Spisermorge mad. Dy (stimilerer :
- ! Begynd.om m rgenen med et fedtforbra Ngen - og s& bliver
ot e - det gor dig miat, og ay et mere vigen af et _
= gwm_eaﬁkm er en super - n veere, at insulin- Spis aldrig, nir du foler dig
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I ikke'sd hurtigt sulten igen.. dtforbraendingen - smager ikke pd samme made
U ikke har problemer med. P til 50 procent fir -~ -5

- 4= Drilc kaffe og te, Jegge drikke indeholder koffein og kan hizelpe dig -
" medvaegttab, Koffain smm:m%oaﬂma_:mmz Ogenergiomsaetningen,
i i et par'kopper kaffe kort far din daglige traening viser
heltny forskning Flere andre Studier viser dog, at effekten af koffein.er
mindre, hvis ac.ﬁmmm.._ammmmﬁc.znamm“ Koffeinhaldige drikke: " -

i« Mange studier harvist, at gran te hieelper til at forbraendle fedt Det'skyh~
- desbla indholdet af katekiner. T :

. =50m ndrman erafslappetogi ba-

gerne flere kalorier ned.
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seekken typisk bruge laengere tig
‘paat @mmes, og hjernen modta-

, ma.i. mad er super, n:q.___, inge-
“feer; hvidlpg Og sennep indeholder
£ stoffer, som gger energifor-

: .,__ * braendingen og saenker din ap-

~lance. Spiser dy hurtigt, ryger mﬂ

. Spis suppe. Fn god suppe in-
“deholder oftest ferre kalorier ]
8rund af konsistensen vil mave-

ger dasignaler om, atdu er maet

4 : t {ltr
. | (o
tive personer
med kalorier Ogs;

Serikan & has pa nogle afde over-
flodige kalorier. :

* Rigelig m.s_ er alfa og omega,
Det ultimative. slanketrick er at
sikre sig rigeligt med hvile. Bade

Ve, fordi man som regel spiser mere,

nar man er leengere vagen, og for-
di appetitten meget let ages, nar
maner| Sevnunderskud.

Brug smé tallerkener, Det eri
en lang raskke studier pavist, at vi
spiser mindre, ndr der-er mindre
plads pa tallerkenen, Den psykolo-
giske effekter stor 3

'V Dyrk mere sex, Seksuelt ak-
forbreender rigeligt,
intensivt kys-

- skal bruge meget Smﬂm mnm@. paat

. Nogle gange ligt fibre.

175 s duspiserender
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_ © Brug geme sennep (mager), - g :

Prov at smere. det pa brodet i : R R ﬂ
stedet for smor med de mange gk 4

overfledige kalorier. Feks, sennep

under magert kedpaleg

" Nardu keber fisk p dase, 4
vVand. lkke med olie

vaelg den med
(rigtig kaloriebombe].

13 Drik et stort glas vand for
et eneste maltid, Tilszt eyt

Det kan
veere pektin,
-havrekfid. .

My

lav den sely, Feerdig tomatket-

¥ chup indeholder snit op-til 20 g
\ ._mcwxmuﬁlo@m.. ay

W Velg de magre
mange er helt vilde med ost, og
det kan ses. Det vrimler med
magre ostetyper som Srager
forbavsende godt Prov ogs& med
_Eﬁammmgémomﬁ i

oste. Rigig -

guar(bonner) eler. |

“Undveere den slags,

Jiop gy o MU exsUd, 19T AU laegger |
di

g til at-sove, og din forbraending

10 Velg aig Tuldkornspasta
- og fuldkornseis, Meetter bedre, er
sundere, modvirker sukkertran-

gen.

" Valg sedestof | stedet for
hvidt suider - pyis du ikke' kan

i

' Provat dampe maden -gront
sager, fisk. Det smager bedre, end
du tror. Og duy sparer fedtstof -
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NUL DIZET, NUL SULT: Det hehever ikke at vaere sa sveert at blive

AT TORBEN BAGGE
og ANDERS BRANDTOFT

pis kalcium, g og nyd staerk

mad. Det er nogle af de mange

smarte trick, du kan bruge for at
give din fedtforbreending en kick-start her
forud for bikini-saesonen,

Det kan faktisk mange gange godt
lade sig ggre at presse vagten ned
uden at g8 p4 en ofte trals slankekur
- med evig fglelse af afsavn og gna-
vende sultfornemmelse. Nogle a ju-
steringer kan ogsi batte.

»Hellere en rackke smarte trick
kombineret med nogle nye holdbare
vaner end en af de saedvanlige slan-
kekure, hvor man typisk sulter sig
selv og efter en kort periode falder

tilbage i de gamle, usunde vaner, « si-
ger lazge Charlotte Bech, der under-
viser i og skriver bgger om vacgttab
og sundhed,

Spls flere sunde proteiner

»Et rigtig godt trick er at spise fle-
re sunde proteiner og fedtstoffer om
morgenen. Derved slipper man ofte
for den ustyrlige sukkertrang ud pa
eftermiddagen. Det er, ndr kroppen
ikke fir nok af de gode nzringsstof-
fer, vi let forfalder til det fedende.
Hvis jeg havde behov for at tabe mig
lidt her fgr badesasonen, ville jeg
om morgenen valge at spise isar
ngdder og meget gerne rigeligt med
valngdder. Hvis man kan f4 det ned,
er det ogsd en rigtig god idé f.eks.
at spise lidt friske oliven og en halv

eller hel avocado - spraengfyldt med
de gode fedtstoffer.

For yderligere at modvirke den
ustyrlige sukkertrang over mid-
dag, er det ogsd vigtigt at fi rigeligt
med proteiner ind i morgenmadltidet.
Yoghurt og god ost f.eks. Forst og
fremmest bliver du hurtigere maet,
hvis du skruer op for proteinerne i
maden. Og samtidig bruger du mere
energi p at forbraende protein. Det
betyder, at hvis du spiser f.eks. 100
kcal fra protein, sd bliver du mere
meet, end hvis du havde spist 100
keal fra kulhydrat eller mad med me-
get fedt.

Forbrzndingen s=ttes i vejret
Men protein haemmer ikke bare ly-
sten til at overspise, fordi du bliver

Hellere en
) raekke smarte
tricks kombineret
med nogle nye hold-
bare vaner end en af
de sdvanlige slan-
kekure, hvor man

typisk sulter sig selv
Lage Charlotte Bech

hurtigere meet. Forbreendingen ry-
ger nemlig i vejret, fordi kroppen
skal bruge meget mere energi pa at

omsztte protein fremfor kulhydra-
ter og fedt. Der altsé biide en gevinst
pé forbraendingen og ved, at du ikke
spiser 4 meget, hvis du erstatter
fedt og kulhydrater med proteiner.

Og her er et stykke groft brad
med npddesmgr en sikker genvej
til bade masser af fine proteiner og
fedtstoffer.

Mens det er vigtigt at fi rigelig
morgenmad, behgver man slet ikke
spise si meget om aftenen. Et godt
slanketrick er at spare pé portioner-
ne om aftenen. Prgv om du kan ng-
jes med lidt grovpasta med grpntsa-
ger f.eks.

Og g4 en rask travetur bagefter
- 20-30 minutter, s du nér at for-
breende lidt ekstra, far du legger
dig til at sove, og din forbraending

Niform

Shydidigiitbil

ed en rakke smarte
m trick kan det lykkes dig

at smide nogle kilo, in-
den badetpjet skal findes frem.
Uden at ga pa en szerlig slanke-
kur - og uden at skulle keempe
med sult.

1 Begynd om morgenen med et
kogt ¢ - det gor dig mat, og du
sparer kalorier. A£¢ er en super
fodevare, fordi det indeholder
saat sige alle nzeringsstoffer. Du
bliver ikke s hurtigt sulten igen.
- Hvis du ikke har problemer med
kolesterol, kan det veere tricket,
_ derfungerer for dig.

3 Kalcium er godt. Flere siu-
dier viser nu, at kalcium pavirker
bade forbreendingen | kroppen og
cellerne, kan binde sig til fedtet i
tarmen og mindske optagelsen.
Meelk, ost og yoghurt har et hajt
indhold af kalcium. Ogsa mandler,
spinat, brocceli og en reekke af de
merkegrenne bladgrentsager er
kalciumrige.

Il Ga en tur fer morgenmaden.
Flere ferende slankeeksperter an-
befaler, at mandrikker et stortglas
vand og gar en rask tur, for man
spisermorgenmad.Detstimulerer
fedtforbrazndingen - og sa bliver
man ogsa lidt mere vagen af det.
En forklaring kan veere, at insulin-
niveauet er megetlavere, ndr man
har fastet under sevnen. Malinger
har nu vist, at fedtforbraendingen
kan veere helt op til 50 procent for
morgenmaden - sammenlignet
med senere pa dagen.

A

5 Staerk mad er super. Chili, inge-
faer, hvidleg og sennep indeholder
alle stoffer, som eger energifor-
breendingen og sanker din ap-
petit. Et meget »spicy« maltid gor
dlig hurtigere maet. Steerk mad har
i flere studier vist sig at deempe
trangen til noget sedt

6 Spis aldrig, nar du feler dig
stresset - eller er oppe at kere
psykisk. Man nyder ikke maden
- smager ikke pd samme made
-somnarman er afslappet ogiba-
lance. Spiser du hurtigl, ryger der
gerne flere kalorier ned.

8 Rigelig sevn er alfa og omega.
Det ultimative slanketrick er at
sikre sig rigeligt med hvile. Bade
fordi man som regel spiser mere,
nér man er lzengere vagen, og for-
di appetitten meget let eges, nar
man erisevnunderskud.

9 Brug sma tallerkener. Det er |
en lang raekke studier pavist, at vi
spiser mindre, ndr der er mindre
plads patallerkenen. Den psykolo-
giske effekter stor.

o,

2 Drik kaffe og te. Begge drikke indeholder koffein og kan hjzelpe dig
med vaegltab. Koffein eger fedtforbraendingen og energiomsaetningen,
hvis du indtager et par kopper kaffe kort fer din daglige traening, viser
helt ny forskning. Flere andre studier viser dog, at effekten af koffein er
mindre, hvis du regelmeessigt indtager koffeinholdige drikke.

Mange studier harvist, at gran te hjzlper til at forbraende fedt. Det skyl-

des bla. indholdet af katekiner.

7 Spis suppe. En god suppe in-
deholder oftest faerre kalorier. Pa
grund af konsistensen vil mave-
saokken typisk bruge lzngere tid
pa at temmes, og hjernen modta-
ger da signaler om, at du er mael.

1N

18 Dyrk mere sex. Seksuelt ak-
tive personer forbreender rigeligt
med kalorier. 0gsa intensivt kys-
seri kan fa has pa nogle af de over-
fledige kalorier.

11 Brug gerne sennep (mager).
Prov at smere det pa brodet i
stedet for smer med de mange
overflpdige kalorier, Feks. sennep
under magert kedpalzg.

12 Nar du keber fisk pa dase, sa
veelg den med vand, lkke med ofie
[rigtig kaloriebombe).

13 Drik et stort glas vand for
hvert eneste maltid. Tilseet evi
nogle gange lidt fibre. Det kan
vaere pektin, guar(bonner] eller
havreklid.

1£I Hvis du spiser en del ketchup,
s4 lav den selv. Feerdig tomatket-
chup indeholder snildt op 1l 20 g
sukkerpr.100g

P A e e e

15 Valg de magre oste. Riglig
mange er helt vilde med ost, og
det kan ses. Det vrimler med
magre osletyper, som smager
farbavsende godt. Prov ogsa med
lidt mager hytteost.

e

16 Valg altid fuldkornspasta
of fuldkornsris. Mzetter bedre, er
sundere, modvirker sukkertran-
gen.

17 Valg sedestof i stedet for
hvidt sukker - hvis du ikke kan
undvaere den slags.
VL A

18 Prev at dampe maden - gront-
sager fisk. Detsmager bedre, end
du tror. Og du sparer fedtstof.
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~= Bilen der skal redde Saab

Det er nu et &r siden, at Saab blev reddet af GM. Nu er den ferste bil efter redningen pa gaden. Og det

er vigtigt for Saab, at den bliver en succes. Ellers er Saab truet pa livet, lyder det.
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~ nedsattes,« siger Charlotte Bech,
der mener, at det méske allerbedste

slanketrick er at sgrge for aldrig at
veere for treet.

Trthed er en slankefzlde

»De faerreste er desvarre me-
get lidt bevidste om, at tracthed er
den helt store slankefaelde. Nar vi
er trzette, falder koncentrationen i
kroppen af maethedshormonet lep-
tin markant, mens koncentrationen
af sulthormonet grelin stiger. Det
er traethed, der typisk fir os til at
fylde os med alt det fedende. Sé et
virkelig virksomt slanketrick er at
tage mange, méske korte powernap
og koble af flere gange med noget
skaegt og s vidt muligt f4 de timers
natlig sgvn, man har behov for.«

19 Nér du tager light-produkter,
53 vaer bevidst om ikke atindtage
mere - ellers nytter detjo ikke.

20 Sank din stuetemperatur til
19 grader - eger kroppens energh
behov.

21 Spis fisk to gange om ugen -
f.eks. laks. Damp gerne.

22 Vielg saltstznger | stedet for
chips, hvis du ikke kan undvaere
snacks foran tv.

Du kan spare en kedelig slankekur, hvis du felger de smarte trick til at fa

vagten ned og blive bikiniklar til sommer.
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23 Valg den mindst fedende is.
Sorbetistedet for flodeis.

2£I Drik tomatsaft om morgenen

-maetter hurtigh.

2 5 G4 dig slank. Gang fororeen-
der lige s3 mange keal som leb.
Selv orm du lorbraender Nere kalo-
rier pr. minut, ndr du leber, end nar
du gér, sa indhenter du kaloriefor-
bruget pa den ekstra lid, du er om
atgd en given distance i stedet for
atlebe den.

26 Kog, bag, damp of-
tere, end du steger | smar/
olie.

2 7 Startdagen med byg.
Du kan koge grod af byg-
flager [pd samme made,
som du laver havregred),
eller du kan lave gred af
hele, kogte bygkorn. Maet-
ter gadt - blokerer for suk-
kertrangen.

28 Sundt fedt matter
bedre end usundt. Prov
om du kan begraense dit
indlag af fede maelke- og
kedprodukter.

29 Vej dig hver morgen - clet
holder snuden i sporet.

38 Motion giver dig en bedre
forbindelse til din fysiske sult
fornemmelse og din krops
reelle behov lige nu. S&

Iyt til den - og afvis be-

lennings-tankerne.
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Apple Mac
Mini

Intel Core 2 Duo:
2.L0GHz /2GB /320GB
/DVDRW /Mac OS X

0.6 Snow Leopard
Desktap Computer

shg.dk 5.356,-
Elgiganten 5.428,-
Pixmania.com 5.474,
wupti.com 5.555,-
Dustinhome  5.558,-

" ALY PriceRunner .

1SAMARBEJDEMED
SLANKEDOKTOR

Serg for at drilcke 2
liter vaeske om dagen.
Gerne hestdende af
vand, friskpresset
juice og gron te. Nar
du opretholder din
veeskebalance, fun-
gerer din forbraending
nemlig optimalt.

Vil du ogsa tabe dig?
Fa hjeelp til at smide
de overfledige kilo
med B.T.s slanke-
klub. Les mere pa
www.bt.dk/slank




