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Forord

Hvor mange gange er du ikke begyndt pi en kur for opgive den senere samme
dag eller dagen derpéd?

Det har jeg, masser af gange. Alle de gode intentioner har varet til stede og sé............
alligevel .... 4h, bare lige een Sarah Bernard kage til...... sa sker det aldrig, aldrig met'.
Hvor trals!!!

Men en dag lykkedes det......

Denne bog er blevet til efter en lang rakke foresporgsler og bygger udelukkende
pa egne erfaringer. Jeg er ingen ckspert inden for ernaring eller skonhedspleje,
men har varet nysgerrig og ivrig efter at finde en made, der kunne sikre mig en
sundere og smukkere krop.

Ved at samle informationer og interviewe kvinder, der arbejder med krop og

skonhed, stykkede jeg en personlig kur sammen.

Meget ved du sikkert i forvejen, andet vil vaere helt nyt. Det bzrende element i
kuren er da heller ikke, hvad du skal gore eller lade vere med, men snarere
HVORDAN.

For intentionen har jo hele tiden varet der, som denne dag og dagen for. Det

handler mere om, hvordan man far mobiliseret disciplin og selvkontrol...

Jeg kunne vere alenemor, elskerinde, karrierekvinde med mange ansatte, handle
huse, biler, gore rent, lave mad og vaske toj - PA EEN GANG - men jeg kunne

ikke organisere en ganske almindelig slankekur!!!

Det var dér, skoen trykkede.

Jeg tilrettelagde et kalendersystem, hvor jeg forudsagde de gode resultater. Jeg
kaldte dem mine profetier. Jeg krydrede med dagbogsnotater og intentioner.

Jeg tilrettelagde, hvad der var bedst for min krop pd baggrund af den viden, jeg
havde erfaret.

10 uger senere var jeg ti kilo lettere.
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Denne bog skal du betrag-
te som din egen personlige
kalender. En metode, der
skal hjalpe dig frem til et
onsket resultat. Det er et
privat anliggende, der ikke
vedkommer andre end dig.
En dagbog - en strategi,
der skal sikre, at du bevarer
fokus hele vejen gennem

processen.

Nu sidder du med bogen i
hinden; du kan vzlge at
have den liggende der-
hjemme, men jeg foresldr,
du tager den med dig over-
alt. Brug den Isbende,
notér det vasentlige og
folg sa din plan.

For at bogen ikke skal
springe i ojnene pa alle
omkring dig, foreslar jeg,
at du fjerner det lille om-
slag. Derved vil bogen
fremtrede anonymt som
en hvilken som helst anden

kalender.
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Min historie - min mé’xlswtning

Da jeg passerede de 30, @ndrede min krop gradvist karakter. For vidste jeg ikke,
hvad gardiner pa lirene var. Det fandt jeg meget hurtigt ud aflll Til trods for, at
jeg i mine velmagtsdage hojst har ligget pa omkring de 67-68 kg, jeg er 170 cm,
har jeg aldrig kempet med appelsinhud og “hzngepartier”. Nu kom de!ll I form

af gardiner, poser, buler og underlige landskaber.

Ved gardiner forstds, for de fi som ikke ved det, at underhuden
Folk kalder mig “feminist”

hegtes op pa sma, usynlige kroge, og overhuden forsoger at dekke
8t P P » USynig 8¢, 08 u g bare fordi jeg giver udtryk for

over fenomenet... Nar sollyset faldt pa mine lir, mindede de mest

folelser, som adskiller mig fra

af alt om en efterladt strandbred, hvor vidt sand segte mod havet. en dermitte eller en skoge.

Og si gyngede de tilmed nir jeg gik. Mit ked bevegede sig i det Rebecca West

hele taget i andre retninger end dem, jeg havde planlagt. Tojet
fulgte efter.

Min mave levede ligeledes sit eget liv: den flod som velzltet dej udover lagnet, nar
jeg lagde mig pa siden. Mine bryster trak nedad og mine underarme... Ved gen-
nemsyn af et talkshow sd jeg pludselig mig selv pd afstand: jeg sad i sofaen og tal-
te med en gest. Jeg havde lagt den ene arm pé ryglenet, skodeslost. Meget sko-
deslost... den nermest flod udover kanten. Den lidt akavede stilling medforte, at
fedtophobningerne 14 som krollet blomkal mellem albue og skulder. Jeg folte mig
som en ung pige, men sd langt xldre ud. Jeg var et hus, nogen havde forladt,
malingen hang lidt i laser, og her og der var mortel gledet ud af fugerne - det vak-

lede i fundamentet.

Min bagdel havde ligeledes undergiet en transformation. Fra at vare en lille,
struttende sag, si det nu ud ti at vare slut med strutteriet. Den sogte nedslet
mod jorden, blev flad og kunne i stramt toj finde pd at slutte sig til larenes selskab.
Hvor szlsomt pludselig at kunne fornemme sine egne balders tyngde... Jeg hav-
de taget pa, og de fedtdepoter, der var kommet med érene, var ikke noget kent
syn. De bulede, var ujevne og wtlig talt... temmelig triste.

Jeg vidste godt, at jeg aldrig ville komme til at veje eller se ud som FOR, jeg hav-
de fodt min forste son. Det var urealistisk og ville sikkert heller ikke vare klede-

ligt, men 17 kilo var for meget - jeg ville gerne tabe 10. Og helst de rigtige steder.
Jeg spiste og drak, som jeg altid havde gjort; kaffe, the og juice. Jeg elskede sode

sager, men spiste ogsd varieret, okologisk og gront. Indimellem rog der lidt bur-

germad ned, en pizza, en forarsrulle. Jeg havde en svaghed for hvidlogssmor pa
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boffen, satte gerne tenderne i et kuvertbrod og lidt god ost... lidt meget god ost
hmmmm. Og slik... jeg kunne midt pa dagen pludselig std med en ubearlig trang
til lakridspiber eller fransk nougat med en god, sej kerne af nedder. Jeg kunne slip-
pe alt og kore kilometervis. Kaste mig ind i den nermeste kiosk, kebe for en halv-
tredser og spise det hele pa vejen tilbage til jobbet.........ccccvuunnee Det var dengangl!!!

Hvor min krop tidligere havde skilt sig af med alt det overfladige, sd var det som
om den nu havde startet en fedtindsamling. Den indkapslede sma reserver til en
eventuel hungersned. Jeg kunne spise en kage, og den gled markbart direkte til
et inderlar, hvor den gjorde ophold uden at miste formen. OG DEN BLEV DER!

Jeg folte mig traet, tung, deform og meget lidt sexet. Det var ikke, fordi jeg ville

vare fjorten igen, jeg ville bare vere...

Der var engang, hvor vi trak i det blomstrede forklede, bagte bol-
Optrade nogen pa scenen? ler og kogte marmelade. Vi blev mormodre, vi herskede i hjem-
Det synes jeg er usmageligt. mene pa andre premisser. P4 andre pramisser.

Men hvis jeg var tyve ar og I vore dage er vi pd banen, hele tiden, resten af tiden. Der er et liv

havde en fantastisk fi . .
v 1skigur, efter bornene, mange af os kombinerer en karriere med rollen som

ville det vaere kunstnerisk, R X .

. mor og senere, nir bornene er blevet aldre, helliger vi os helt eller

smagfuldt, patriotisk og en ) ) ) . ) ]

delvist arbejde eller interesser. Men kroppen er stadigvaek indstillet

udviklende religios oplevelse.
Shelley Winters pé et liv under helt andre betingelser: pd overlevelsen!

Jeg vil ikke acceptere alderens hergen og det forfald, der folger med. Jeg
foler mig starkere og smukkere end nogensinde, og jeg ensker, at min krop

skal udstrale den samme styrke.

Som med alt andet i mit liv lagde jeg en strategi. Satte et mal.
Jeg skaffede godt med boger om emnet, talte med eksperterne og formede deref-
ter en kur, der passede til MIG!!!

Jeg skabte et kalendersystem, der gav mig overblik. Lavede en plan, jeg skulle

overholde, men ogsé en herlig plan, fordi den forudsagde udfaldet:

* Jeg skrev min daverende veagt ind i kalenderen, 67 kilo, men ogsd det for-
ventede ugentlige vagttab, et kilo pr. uge. P4 den made kunne jeg pi forhind
gleede mig over slutresultatet, nemlig 57 kilo.

Med kalenderen i hinden kunne jeg se, hvor slank jeg ville blive i lobet af kort
tid. Jeg vidste, jeg ikke ville kunne overskue at tabe 10 kilo, men at jeg bare

skulle tabe 1 kilo inden naste lordag - det var til at magte!l!
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* Jeg noterede ligeledes alt, hvad jeg spiste, og om jeg spiste af sult (S) eller af
lyst (L).

* I kalenderen begyndte hver uge med et par gode intentioner, nedskrevet, og
de skulle overholdes. Efterhanden som ugerne skred frem blev antallet af inten-
tioner oget, og nye vaner erstattede de gamle og uheldige.

Jeg kalder denne form for planlegning en selvopfyldende profeti. JEG har
bestemt udfaldet pa forhand. Jeg kan se og forestille mig resultatet. Jeg ved, den
gar i opfyldelse!

Jeg bruger stadig planen, denne gang efter en fodsel, men den
kunne ogsa anvendes efter en lang ferie, eksempelvis julen med Kulhydrater er faste, hvide,

alle de fedende madtraditioner. Hver gang de ekstra kilo har sne- lugtlese, mere eller mindre sadt

get sig pa, starter jeg systemet igen. Det er ikke hdrdt, det er smagende stoffer, der findes

skont. Jeg kan blive helt hoj af folelsen. Alt det gode jeg gor for udbredt hos planter og i

mindre mangder ogsa hos dyr.

mig selv. Nu drejer det sig blot ikke lengere om ti kilo, men om Indemanns leksikon

3-4 kilo. Jeg holder min vagt vedlige.

Jeg vil, at min krop skal forblive smidig, staerk og sund. Den stadigt dalende
forbraending, vi kvinder ma slis med, bevirker at jeg nu skal teenke over, hvad
jeg spiser. Menstruationer, amninger og bernefgdsler har taret pa min krop.
Ved at tilfore vitaminer, ndre kost og finde en motionsform jeg trives med,
kan jeg kompensere for det forfald min krop ellers ville vere udsat for.

Jeg vil leve - leve godt og leve lenge.
Jeg vil med min krop udstrile den samme skonhed, som jeg forlanger af

min sjel.

Religiost?! Maske... men det er min krop og mit valg. Jeg har aldrig haft det bed-

re, og jeg onsker for dig, at du mé opleve den samme glede, stolthed og styrke.
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Hvorfor vil jeg tabe mig?

Jeg méd gi ud fra, at du ikke sidder med denne bog i handerne,
Det er ikke alt, hvad ojet finder hvis det ikke var fordi du enskede at smide nogle overflodige kilo.
sedt, som for munden er godt. Du oplever sikkert, hvordan alle mulige mennesker har meninger

Nordjysk ordsprog om din kur eller en holdning til, hvor meget du burde tabe dig,

eller om det overhovedet er nedvendigt.

Da jeg i sin tid fulgte kuren/strategien, blev jeg konstant prasenteret for bemark-
ninger som: “Du er da pzn, som du et! ” og “Nu skal du altsa ikke tabe dig mere!
Jeg blev beskyldt for at vere ungdomsfikseret og nagte at acceptere, at jeg var ved
at blive zldre. Faktum var, at jeg, som ugerne gik, folte mig sundere og mere selv-
sikker end nogensinde. Jeg var blevet frisk og sterk. Mit sevnbehov var dalet, min
hud og mit har blev panere, og efter et stykke tid begyndte fedtdepoterne at for-
dele sig jevnt frem for at ligge som en pose frosne jordbzr pa lir, bagdele og arme.
Og ti millioner andre steder.

Det var fedt at veere slank, jeg havde overskud, var aldrig syg, jeg magtede
det hele og mere til.

Jeg kender dig ikke. Jeg ved ikke, om du bare traenger til at omlaegge din kost, bli-
ve strammet en anelse op, og i den forbindelse smide et par kilo i ophobet vaske
og affald. Eller om du trenger til en mere omfattende “hovedrengoring”.

10 eller 20 kilo.........

Men jeg ved, du er utilfreds med din krop.

Det skal du gore noget ved.

Du vil opleve, efterhinden som dagene og ugerne gir, at din selvopfattelse vil
a@ndre sig. Darlig kost giver en kedelig, mat og bulet hud. Du slis maske med
uheldige fedtdepoter og vaskeansamlinger i benene. Ved at @ndre kost og livsstil
kan du opnd en langt smukkere krop, og miske drejer det sig slet ikke om sa man-

ge kilo, som du regnede med til en begyndelse. Méske drejer det sig om mere.

Du skal ikke bagatellisere eller undskylde dine folelser overfor hverken dig
selv eller andre. Du skal ikke udskyde dine dremme til i morgen. Du skal
treffe et valg. NU!

Gor noget ved din utilfredshed, find din indre styrke, teenk pa alt det, du
magter, og magt sa dette ......
Det kraever sa lidt og giver dig sa meget.
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Hvorfor ber jeg tabe mig?

Der er tusindvis af gode grunde til at leve et “slankt” liv, her er nogle fa eksempler:

¢ Dulever leengere.

¢ Du bliver sundere og derved mindre syg.

* Din krop bliver ikke spidsbelastet af den megen fordgjelse.

¢ Din hud bliver mindre rynket og smukkere at se pa.

¢ Du far mere energi.

¢ Du far ferre humersvingninger.

* Du elsker din nye krop og far derved mere lyst til sex.

* Du far selvtillid og din selvverdsfalelse vokser.

¢ Du foler dig mere tiltrekkende og BLIVER derved mere tiltrekkende.
¢ Det er ikke lengere din krop, men dig der har kontrollen.

Det er decideret usundt at overspise eller fole sig overmat. I sidanne situationer

har din laengsel efter mad udkonkurreret dit egentlige behov.

Der holdes lobende kongresser om evig ungdom, skenhed og

vagt. En lang rekke forsog med dyr viser at de dyr der fir rati- Den rette mand pa det rette
sted er som regel en kvinde.

oneret maden, lever bade lengere og sundere end dem, der har
Ordsprog, Sverige

ubegranset adgang. Kroppen skal have ro til at fordeje, og den

fode vi tilbyder den, skal have en funktion.

DET ER IKKE LIGEGYLDIGT, HVAD DU PUTTER I MUNDEN,
OG HVORFOR DU GYR DET.

Skriv det pa dit keleskab, si du aldrig glemmer det!!!

Mellem 30 og 50% af befolkningen i EU-landene kaemper med overvagt. Det er
foruroligende, sxrlig nir man ved, at overvaegt er arsagen til en lang rxkke syg-

domme: forstoppelse, for hojt blodtryk, leversygdomme, sukkersyge m.m.

Vi ved, der er en sammenhzeng mellem kraft og spisevaner, men alligevel fyl-

der vi os med junkfood og ungdvendigt fedende maltider.

Ifolge professor i klinisk psykologi, René Diekstra, har vi ved en levealder pd 76
ar gennem livet indtaget omkring 80.000 maltider!!! Det svarer til, at der hvert ar

passerer hen ved 1 ton fodevarer gennem vore maver. Det er nasten 25.000 kilo
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mere end nedvendigt og direkte usundt. Vi spiser for hurtigt, for

Kvinder er lette, men meget og for dﬁr]igt. Vi er altedende.

bliver stedse tungere.

Ordsprog, Sverige Udover de sygdomme vi udsatter os selv for, er der den rovdrift

darlige vaner driver pa vores udseende og fremtoning. Mad set-
ter sine spor: alkohol, reg, hvidt sukker, fedt og unedvendig soldyrkning. Det
kommer alt sammen til udtryk som affaldsstoffer, vaskeophobninger og uned-

vendige fedtdepoter. Det terer pa vores hud. Vores krop belastes.

Det er i grunden paradoksalt.... ikke sandt? Tank pd det ufattelige antal ugebla-
de, vi kvinder keber. Alle de slankeopskrifter, alle modellerne i str. 34-36, den
sunde livsstil, det smukke look. Der er ingen tvivl om idealet, og alligevel kom-

mer vi ikke videre.

Der skal findes en middelvej i en sund, slank krop - men vi opnir den kun,

hvis vi mobiliserer konsekvens.
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Hvor meget skal jeg tabe mig?

Tja.... det kan vare svart at beregne: for enten er vi ikke realistiske nok i vore
betragtninger, eller ogsa har vi gennem drene fdet et helt forvrenget syn pé ide-
alet. Da jeg i foriret 2000 lavede en udsendelse om at tabe sig og blive klar til
bikinisesonen, havde jeg kvinder som gwster. Blandt dem var der to piger i
trediverne og begge onskede at tabe sig. Arsagerne var de klassiske; enten havde
et par bornefodsler gjort det svaert at smide de overflodige kilo, eller ogsa var det
blevet lidt for hyggeligt med kearesten. Som for navnt daler vores forbranding
med 4rene, kvinders hurtigere end mands. Pludselig begynder vi at tage pa i
vaegt til trods for, at vi méske ikke har @ndret spisevaner vasentligt.

Tilbage til de kvindelige gaster i studiet og deres onske om at tabe nogle kilo;
de blev begge spurgt, hvor meget de egentlig regnede med de skulle af med.
Slankeekspert Susanne Bjorkmann skulle derefter komme med sit bud. Hun
havde haft mulighed for at male og veje den ene af kvinderne. Hun vurderede
hendes fedtprocent i forhold til alder og hejde. Kvinden mente selv, hun skulle
smide omkring 10 kilo, men Susanne Bjorkmann lagde yderligere 7 kilo til. Kil-
oene havde hobet sig si meget op gennem arene, at kvinden ikke laengere havde
et realistisk billede af sig selv. I andre tilfxlde kan det modsatte gore sig gwl-
dende: kvinder i fyrrerne onsker sig ned i den samme buksestorrelse, som den-
gang da de var 13-14 ar. GLEM DET!! Idealerne ligger langt fra virkeligheden,
og ofte ER forsidepigerne i diverse modemagasiner faktisk ikke meget «xldre end
de 13-14-érige.

Du har felgende 3 muligheder for at definere din idealvaegt/normalvegt:

1. Body Mass Index (BMI): En meget anvendt metode, hvormed du kan
beregne, om du er under-, normal- eller overvagtig.

Du starter med at lave et lille regnestykke: Gang din hejde i meter med sig selv
og divider op 1 din vagt.

Vejer du 60 kilo og maler 1,70, ser regnestykket sidan ud:

60 divideret med 2,89 (1,70 x 1,70) = 20,76.

Som tommelfingerregel kan du regne med, at resultatet skal fortolkes siledes:

BMI under 18,3 = undervagtig
BMI mellem 18,3 og 25 = normalvagtig
BMI mellem 25 og 30 = overvagtig

BMI over 30 = meget overvagtig
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2. Tidligere tiders storhed: Hvis du, som jeg, er i trediverne eller opefter kan
du ogsd skeve lidt til din vegt da du var yngre. For de fleste menneskers ved-
kommende taler man om en normalvagt i midten af tyverne - medmindre du

var over- eller underveagtig dengang.

3. Fedtprocent: Det er anbefalelsesvardigt at opsege en slankeekspert og fa malt
din fedtprocent. Det kan enten gores ved hjxlp af en speciel vagt eller ved hjalp
af et lille maleapparatur, der tager godt fast i flesket pi dig. De fleste velrenom-
merede helse- og motionscentre kan vere behjzlpelige, men eftersom der nu er
dukket en lang rakke klinikker op, der har specialiseret sig i at hjxlpe os kvinder
med at smide kiloene, ja, sd synes jeg, du skal bestille en time og blive den smu-
le klogere. Slankeeksperten sammenligner din fedtprocent med din hojde, drejde
og alder og vil derefter giver dig et bud pa en idealvagt.

Du stir nu med 3 resultater, og de skulle gerne ligge i nzrheden af hinanden.

Beslut dig for gennemsnittet eller brug slet og ret din sunde fornuft.

Agnes betragtede gamle mend med misundelse; hun syntes, at de zldedes
pa en anden made: hendes faders krop forvandledes langsomt til sin egen
skygge, afmaterialiseredes, blev tilbage i verden som en skodeslgs legemeliggjort

sjzl. I sammenligning hermed blev kvindekroppen stadig mere krop, jo mere

ubrugelig den blev: tung og besverlig; den lignede en gammel fabrik, bestemt til

nedrivning, som kvindens jeg matte sta vagt ved helt til det sidste.”

Mi Iun Kunderu. “Udedeligheden”
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Hvordan kommer jeg 1 gang?

Nulll du gar i gang lige nu. I det ojeblik du valgte at kobe bogen traf du en beslut-
ning. Dette er ikke endnu et projekt, der skal udskydes til i morgen eller efter en

weekend, en konfirmation eller en familiemiddag.

Jeg er selv ekspert i undvigemangvrer og darlige undskyldninger.

122

“Det kan alligevel ikke betale sig!”, ville vare et af yndlingsudtrykkene, hvis ikke

jeg sparkede mig selv noget sa gevaldigt i bagdelen.
Men:

DET KAN ALTID BETALE SIG.

Det er jo ikke fordi vi skal vente pa, at det holder op med at regne, for vi kan

male stakittet............

Du er utilfreds med det billede, du har af dig selv.
LIGE NU er tidspunktet, hvor du har mulighed for at andre din situation.

Du har muligvis ikke tid til at leese hele bogen igennem pa een gang, men du ken-
der sikkert allerede de situationer, hvor du har kastet fornuften over bordet og

desserten eller grillmaden ind.
DET STOPPER HER!!

Du tager en blyant og skriver din nuvarende vagt ind i bogens kalender, dags
dato. Efterhinden som du far lest bogen, vil du lere at bruge kalenderen. Du vil
saette dig mal, fore dagbog og notere dine intentioner lobende.

Men indtil da kigger du kritisk pd dine madvaner og andrer kurs, resten kommer

efterhdnden som du bliver klogere.
Jamen, i aften er jeg inviteret til stor middag med vennerne!?

Ja, og det er da muligt, at du skal ud igen i overmorgen. Du kan gore dit til, at
det ikke odelegger dit mal.
I de kommende afsnit vil jeg gennemga de ting du skal holde dig fra, og de ting

du gledesstrilende kan kaste dig over.
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SMA HUSKEREGLER, DER GOR EN STOR FORSKEL:

I de aktive dagtimer ma der aldrig gi mere end 4 timer mellem malti-

derne.
Hold dig fra ris og pasta, spis salat og grontsager i stedet.

Lad brodkurven med kuvertbrod gd videre til den neste, du spiser

salat og grontsager i stedet.

Undga i det hele taget hvidt brod - ven dig til klidkiks eller groft rug-
brod, spis det friskt eller rist det til en afveksling.

Undgé smer.

Undga flode.

Undga chokolade.

Undga sukker.

Undgi ost.

Spis gerne meget fisk, kylling og redt ked.

Spis frugt og gront, nar du er lekkersulten.
I starten tager du aldrig tomhandet hjemmefra. Medbring sma pak-

ker med perer i skiver, bananer, rosiner, gulerodder, klidkiks eller ris-
kiks - HUSK VAND!

Spoerg din mave, om du er MAET!!

Sid ned, nér du spiser.

Drik mindst to store glas vand for et maltid.
Planleg dine indkob hjemmefra.

Undgi light-produkter, de er ofte med til at fremme appetitten.

OG HUSK:

Hvis du kort tid efter et maltid pludselig far trang til at spise noget

sodkt.... sa har du spist forkert.
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Efterhinden, som du far mere styr pd strategien og de darlige

vaner, vil du blive mere og mere disciplineret. Du vil ikke lengere Mznd og kvinder har hver

behove dine sma "nodrationer" og mellemmiltider.

sin rolle I reproduktionspro-

cessen, som deres krop er

Du skal venne dig af med dine darlige spisevaner pa samme méde,

tilpasset til og som langt langt

hen ad vejen pavirker hele

som en ryger skal veenne sig af med at ryge.

deres liv i

alle dets facetter.

Rygerne kan vaxlge nikotinplaster og nikotintyggegummi. Du vil Birthe Lou Knizek

blive tilbudt light- og low-fat-produkter for at dulme behovet. Sig
nej tak! Alle os der har peset sukker i kaffe og the ved, at det drejer sig om ca. en
uge, sd er behovet vak. Lige nu kan det virke uoverskueligt, men om en uge ser
verden anderledes ud. Modsat rygerne, der kamper mod en trang, kan du spise

dig maet hver dag og alligevel tabe et kilo eller to den forste uge.

Light-produkter bliver tilbudt som alternativ, men undersog indholdet forst:
light-sodavand med kunstige sodestoffer oger ofte appetitten. Low-fat-produkter

kan veare rige pa sukker, og sa kommer du alligevel til at slds med kalorierne.

Brug ikke din energi pa erstatninger, brug din energi til at zendre dine vaner
og erstat dem med noget bedre.

“Suk....,” tenker du sikkert, ”er der et liv efter dette?”

Lige nu setter vi hdrdt ind; for det er meningen, at du skal tabe dig, sd det kan
ses og inden for en overskuelig fremtid. I det ojeblik du har genvundet kontrol-
len over din krop, har @ndret vaner og er bevidst om hvad du spiser, vil du kun-
ne tillade dig selv langt mere. Sd bliver det muligt, indimellem, at nyde chokola-
de og ost. Aldrig helt som for — men i mindre mangder. Men det gor ikke noget;
for du er glad for din krop og behover det ikke i samme udstrakning som for. Du
vil opleve at sige nej tak til desserten efter en middag, fordi du har lert at lytte til

kroppen. Det er ikke dine ojne, der styrer din lzengsel, men din mave.
Og HVIS du en enkelt gang har lyst...

Sa vaelg kun det bedste og NYD DET, men nyd det med made.
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De forbudte spisevaner og de gode.

Nar det kommer til stykket, er vi dybt primitive. ................. V' ved godt, at vi lever i
begyndelsen af et nyt drtusind, men det er desverre ikke den samme konklusion, vores
krop er ndet frem 1.

Hvis vi gar smasultne rundt indstiller kroppen sig pd en kommende hungersnod;
forbreendingen falder, vi holder pa det fedt, vi har, og nar vi si endelig igen
begynder at spise normalt, ja, si sxtter det sig ojeblikkeligt, som samlede vi depo-

ter til den naste krise. Sddan er vi indrettet. Sidan har vi overlevet som art.

Man kan tabe sig 5 kilo pd en uge og tage det hele pa den efterfolgende

Der er os, der ikke kan Weékend' ) ) ) )

leve en dag uden osters, Hvis folk har tabt sig meget, skal du ikke fole dig voldsomt imponeret,

og flere der tror, de ikke de har blot mobiliseret den fornedne selvdisciplin og "lidt" i stilhed.
kan leve en dag med. MEN hvis de holder vagten, sa er der grund tl ros. Vi kender det alle-

Per Brun

sammen, det er naesten som dagen efter nytdrsaften, hvor alle er holdt op
med at ryge... ikke sxrligt imponerende, vel?.......... De fleste ryger igen efter en uge.
Men en miéned senere - et halvt ar senere.... for fanden dalll det er flot, det har

kraevet styrke.
Vi skal derfor spise meget, og vi skal spise godt - MEN af de rigtige fodevarer.

Vi har hort om fedtet, og vi kender til madehold med sukker og slik i det hele
taget. Men hvad skal vi sd spise... en kost rig pa kulhydrater eller en kost rig pa

proteiner... skal vi spise rodt kod, kylling, fisk... grontsager eller pastar?
Denne strategi siger frem for alt NEJ TAK til alle de tomme kulhydrater.

Denne strategi siger i det hele taget NEJ] TAK til alt det, du ikke har brug for. I
det ojeblik, du har lert, hvad der er godt for dig og gir i en stor bue uden om alt
det usunde eller ligegyldige, er du startet pa et nyt liv, hvor du vil fele dig langt
mere tilfreds, sund og lykkelig.
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KULHYDRATER

Vi spiser enorme mangder “tomme” kulhydrater hver dag i form af hvidt brad,
pasta, nudler, ris, morgenmadsprodukter og sede sager. Hvis vi var aktive sports-
udovere, behovede vi disse kulhydrater til at arbejde pa - for at skaffe energi. Men
de fleste afos lever et ganske almindeligt, stille liv uden de store udskejelser moti-
onsmassigt - og si er det svert at skille sig af med de mange kulhydrater vi har

indtaget.

“Tomme” kulhydrater fylder mere, end de nzrer. Af tomme kulhydrater kan

nzaevnes: ris, pasta, nudler, pizza, hvidt bred, wienerbred, slik og sukker.
De “gode” kulhydrater finder du blandt groft brad, frugt og grontsager.

Kulhydrater kan opdeles efter, hvor meget blodsukkeret stiger ved indtagelsen.
Man taler om det glykemiske index, det udtrykkes i tal, men kan ogsd grovop-

deles i:

Hojt glykemisk index betyder, at der kommer meget kulhydrat i blodet pa een
gang-
Moderat glykemisk index betyder, at der ses en moderat stigning i blodsukkeret

over lengere tid.
Lavt glykemisk index betyder, at blodsukkerstigningen er lav over lang tid.

Indtagelse af kulhydrater setter gang i hormonproduktionen. Kulhydrater i blod-
banen udleser hormonet INSULIN. Insulin har til opgave at lagre de kulhydra-
ter, der umiddelbart IKKE skal bruges.

Vi kan lagre henved 500 gram i musklerne og ca. 80 gram i leveren. Spiser du fle-
re kulhydrater end du har brug for og kan lagre, sender kroppen de fedtfrie kul-
hydrater til opmagasinering i fedtdepoterne.

Du tror du bliver slank nir du spiser dig mat i dine pastaretter, men resultatet er
det modsatte.

Og ja... jeg ved godt, hvordan mange dameblade lovpriser kulhydratrige pasta- og
risretter..... og lover dig vaegttab og glatte lar. De trenger til det glatte lag!!! Fak-

tum er, at du muligvis vil tabe dig en anelse, men langt fra alt. Og det der bliver
tilbage vil skvulpe rundt som det melklister, det er lavet af....

Det er muligt, det matter, men det ser fandeme grimt ud og gor i ovrigt ikke
meget andet for din krop end at stille sulten.
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Men hvis man lever af at szlge kogeboger eller ugeblade, er det sikkert en god for-
retning... overvagten og de dej-lignende landskaber pa lir og bagdel gynger videre.

S vaers'go og spis!!
¢ Overskydende kulhydrater lagres i fedtdepoterne.
¢ Kulhydrater binder vand i kroppen.

* Men husk ogsa, at kulhydrat er det energistof, som kroppen nemmest kan
bruge. Hvis du HELT undgar ALLE kulhydrater, vil kroppen forsgge at
beskytte lagrene og derved nedbryde musklerne for at skaffe energi.

Dette har sundhedsmaessige konsekvenser. Valg derfor de kulhydrater din
krop kan bruge til noget: groft rugbred, frugt og grent.

Da jeg i sin tid begyndte min kalenderstrategi, konsulterede jeg Susanne Bjork-
mann. Da hun blev prasenteret for min madplan, rynkede hun brynene og sag-
de: “Vingummi, cornflakes, pasta.. hjemmebagte krydderboller... det er noget
born spiser - IKKE en voksen kvinde.” Og hun har ret. Jeg behover det ikke. I
dag har jeg erstattet de darlige vaner med mad, jeg har glaede af.

Det forste skridt i din strategi er altsd at fjerne de tomme kulhydrater og erstatte
dem med madvarer, du har glede af.

* Nej tak til brodkurven, nir du er ude og spise.

* Drop franskbradet eller rundstykket sondag morgen.
* Nej tak til de hvide ris.

* Nej tak til de mange, fedende morgenmadsprodukter.
* Nej tak til de mange kartofler.

* Nej tak til pasta og nudler.

* Nej tak til slik og sode sager.

Tro mig! du behover det ikke i hverdagen. Hverken det hvide bred du sidder og
spiser pd restauranten eller som tilbehor til en middagsret. Kartoflerne, der bug-
ner pd din tallerken for indimellem at blive varieret med ris. Pastaen, der skulle
vare si sund.. men bare ligger som en klistret melmasse i maven. Spis gront i ste-
det: salat, kal, majs, wrter, bonnespirer, tomater, agurker, guleredder, asparges og
selleri... mulighederne er talrige. I stedet for det hvide bred spiser du groft rug-
brod eller klidbrod.

Vi lever i det nye drtusind, vi skal ikke spise til en 10 timers arbejdsdag pa fabrik-
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ken eller 12 timer i marken. De fleste af os sidder ved et skrivebord eller i et
modelokale. Vi har ikke brug for at spise os op til harde fysiske anstrengelser. Spis
hvad du har gavn af, din mave kan arbejde med og din krop har glade af.

Een ting er sikker: hvis du er for tyk, sa er det fordi du spiser for meget eller
forkert. Spis, sa det passer til din alder, dit ken og dit arbejde. Spis efter den
tid vi lever i.

Jamen, det er si hyggeligt!! siger de fleste, ndr jeg beder dem at fjerne det hvide
brod eller droppe de sma vingummier, de har i bunden af tasken. Det er muligt,
men man kan ikke bide onske at tabe sig og derefter holde den lavere vagt -

UDEN at ®ndre vaner. Der er en grund til, at man slis med vagten.

SA TREF ET VALG! Altsi, vk med de tomme og ligegyldige kulhydrater.

SLIK

Slik og sode sager kommer som for nevnt ind under “tomme”

kulhydrater. Men jeg har lyst til lige at knytte en kommentar. Det et smagen, der teeller.

Jeg har altid selv varet lidt af en slikmund og noget af det Vi kan f3 alle til at spise sundt,

svaereste har bla. varet at undvaere chokoladen, de sméd pastil- hvis det smager godt.
Sund mad smager godt.

ler, bolcher, lakrids og vingummi. Jeg er VILD med kager og

Per Brun

spiser gerne et par stykker ad gangen, men det gar bare ikke...........
Jeg har fulgt udviklingen og hort pd pastaguruernes kulhydrat-
snak, jeg har lest om axggekure og litervis af vand, men jeg har forst og fremmest
elsket, nair man begyndte at tale om god slik og darlig slik. God slik skulle angi-
veligt bestd af sukker og er derfor let at forbrende, hvorimod datlig slik skulle
besta af fedt (eksempelvis chokolade), og derfor vaere meget fedende.

DET ER NOGET SLUDDER.

Nir du skal tabe dig, er AL slik noget du skal undga.

Sidste sommer si jeg et TV-program om mennesker, der skulle tabe sig. TV-sta-
tionen havde fulgt et agtepar gennem flere maneder, og nu skulle de sd have testet
deres vagt. De havde kun tabt sig ganske fa kilo, jeg tror oven i kebet, at hun hav-
de taget et halvt kilo pd ved den sidste kontrolvejning. S& ma det sgu' vare surt
at gi pa kur.

I slutningen af programmet forstod jeg pludselig hvorfor!! Lzegen og en
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ernxringsekspert stod ved et bord med ting, der var bedre at spise end andre.

Bordet bugnede af tomme kulhydrater.....

Ideen var at informere folk, der var pa slankekur om, at noget var varre eller bed-
re end andet. Det var bedre at spise Filuris end Magnum. Bedre med saltpinde
end med chips. Bedre med popkorn, fladeboller, vingummi og lakrids end med
chokolade.

Nzste dag modte jeg en veninde i det lokale supermarked. Sidst vi medte hinan-

den havde hun spurgt til mit vaegttab, fordi hun gerne selv ville tabe sig. I ind-
kobsvognen foran hende var der bade popkorn, fladeboller og vingummi. “Det

1>

mé man godt spise!” forsvarede hun sig med, for jeg havde dbnet munden.

Hvorfor? sporger jeg mig selv. HVORFOR? Hvorfor valger man det mindste af

to onder, nir man kan valge helt frarp??

Fyld dog kurven med wrter og kirsebzr, kiwi og vindruer. Vaen familien til en
frugtskal frem for en slikskil. Og hvis de ikke vil vere med, si lav dit eget “lor-
dagsslik”. Rosiner og solsikkefro. Men prov at undgi denne her proppen i mun-
den hver gang, det skal vaere hyggeligt. Lav en kande med the... en ny smag hver
aften. Put ingefer i eller lakridsrod. Smag til med mynte. Og hvis du synes det er

helt umuligt, sa spis kun det, du ved du kan have glade af. ................. hvem har brug
for farvestoffer og hvidt sukker?

Du valger fedtet fra, men fylder dine fedtdepoter med kulhydrater... og sa er
det lige fedt!!

Senere ....ndr dine vaner er xndret, og du har faet en vagt du er glad for, si kan
du en gang imellem forkale dig selv, med méde. Og her taler jeg ikke om vin-

gummi, popkorn eller flodeboller. Jeg taler om kvalitetsvarer!!!:

GOD CHOKOLADE!!! GODE KAGER. REN LAKRIDS. 9KOLOGISKE
PRODUKTER.

Rigtig god chokolade opfylder langt hurtigere dit behov for noget sodt. 2-3 styk-
ker er som regel mere end rigeligt.
Eksempler pa gode chokoladeproducenter finder du bagerst i bogen. MEN vent

til du har ndet den vaegt, du gerne vil have...........

DERFOR, Nej tak til AL slags slik!
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FEDT

Nu har vi styr pd kulhydraterne, men hvad sd med fedtet?

I princippet skal du skare ned pa fedtet, alt fedt i ren form. Det vil med sikker-
hed hjxlpe dig til et hurtigt vagttab. Senere skal du lere at skelne mellem det
gode fedt og det darlige fedt. For vi har brug for fedt, ingen tvivl om det.

Det gode fedt = umzttet fedt

Eksempelvis: nodder, olivenolie, peanuts, peanutolie, rapsolie,
. i . . . Hyvis du vil stille kvinderne til-
tidselolie, solsikkeolie, plantemargarine........... )
freds, ma du strebe efter at gare

Generelt kommer umettet fedt fra planter og er i ren form fly-

dem tilfreds med sig selv.
dende ved stuetemperatut. Sarah Margareth Faller

Det onde fedt = maettet fedt
Eksempelvis: creme fraiche, flode, ost, smor, stegemargarine, fedt, fleskesver....
Generelt kommer mzttet fedt fra animalske produkter: kod og malkeprodukter.

Er som regel i ren form fast ved stuetemperatur.

Du vil sikkert blive fortalt, hvordan noget frugt feder mere end andet, sisom
avokadoer og bananer, og at der findes fede fisk saisom makrel. Men her er der tale

om fodevarer, hvor det gavnlige langt overstiger ulemperne.
S4 spis endelig din frugt og dine fisk.

* Fede fisk som makrel, sardin og sild indeholder omega-3-fedtsyrer. Udo-
ver at vaere vigtige for vores forbraending indeholder de E-vitamin i store
mengder samt zink og svovl. Altsammen noget vi behgver for at bevare en
smuk hud.

¢ Fede fisk er med til at forebygge en lang raekke sygdomme.

¢ Fede fisk h®ver immunforsvaret.

* Fede fisk leverer det fedt du har brug for, sa der er balance i kroppen.

I de ti uger hvor jeg opretholdte en staerk disciplin, gik jeg uden om al fedt i ren form.
Jeg valgte som oftest at torstege mit kod, men sorgede til gengzld for at holde mine
gryder og pander vedlige med olivenolie, sd de hele tiden bevarede en let fedtet over-
flade. “Fede” fisk og “fedende” frugt spiste jeg med den allerstorste nydelse.

Jeg vil senere bagerst i bogen i kapitlet Mad, der gor dig smuk og sund, kom-

me ind pa en rakke af de fordele denne bogs foretrukne madvarer har.
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PROTEINER

I forbindelse med en ny undersogelse, foretaget pi Forskningsinstitut For
Human Ernzring kunne man konkludere, at overvagtige personer tabte sig mere
pa en proteinrig kost end pi kost rig pa kulhydrater. 35% af forsegspersonerne i
protein-gruppen tabte sig over ti kilo, sammenlignet med kun 9% i kulhydrat-
gruppen. Vagttabet i begge grupper bestod overvejende af fedt, og forseget strak-

te sig over et halvt ar.
¢ Proteiner pger maethedsfornem melsen.
¢ Proteiner mztter mere end bade kulhydrater og fedt.

¢ Proteiner har en hgjere fadeinduceret termogenese = kroppen skal bruge
mere energi pa at omsaette proteiner end kulhydrater = forbreendingen
oges.

* Mennesker pa en proteinrig slankekost taber mere bugfedt end personer
pa kulhydratrig kost. Bugfedtet, de tykke maver, indebaerer en vesentlig
risiko for bla. hjertekarsygdomme og sukkersyge.

Modstandere af proteinrige slankekoster har hzvdet, at de man-

Osters? jeg ved ikke engang ge proteiner i maden kan overbelaste nyrerne og fremme udskil-

om jeg kan li' gstets - jeg spiser lelsen af kalcium, hvilket resulterer i knogleskorhed.
det bare, fordi jeg ved det er sd Pi Forskningsinstitut For Human Ernaering mélte man nyre-
godt for min hud.................

funktionen hos alle patienter bide for og efter de seks maineders
Susanne Bjorknuinn

forsogsperiode. Det viste sig, at nyrefunktionen steg i den grup-

pe, hvor man spiste proteinrig kost, hvorimod den faldt i kulhydrat-gruppen.
Dette blev opfattet som en naturlig, fysiologisk tilpasning. Hvad angir kalcium-
udskillelsen viste det sig, at forsegspersonerne i protein-gruppen var bedre til at

holde p4 kalcium i deres knogler end gruppen pa en kulhydratrig kost.

Protein er kroppens byggesten. Muskler, hud, hir og negle er opbygget af prote-
iner. Protein bestdr af kader af aminosyrer. Der findes i alt 20 aminosyrer. 8 af
disse er essentielle, hvilket betyder, at de SKAL tilfores via kosten. De resteren-
de 12 kan kroppen selv danne. Alle kedprodukter indeholder disse 8 essenticlle
aminosyrer. Man kan opdele proteiner i flere grupper alt afthxngig af, hvor godt
proteinet er udnyttet. Generelt kan man sige, at jo mere fedt der er i en prote-

inkilde, jo datligere udnyttes proteinen i kroppen.
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EKSEMPLER

. GODE PROTEINER:
Kalkun, kyllingebryst (uden skind), kalvekod, torsk, laks,
blaksprutte, hummer, havkat, rodspzatte, rejer, @ggehvide og
hytteost.

o MELLEMGODE PROTEINER:
And, tun, skinke, hakket kod, magert oksekod, mozzarella og
mager ost.

*  DARLIGE PROTEINER:
Bacon, pepperoni, lever, fedtholdigt oksekod, polser og hele xg.
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Summa summarum.

Her er endnu en gang, hvad jeg valgte fra - da jeg tabte 10 kilo pa 10 uger

NEJ TAK TIL:

¢ Alle former for hvidt brad.
¢ DPasta og nudler.
¢ Ris.

¢ Kartofler i store maengder.

(Ja tak, som tilbehor eller som dele i en gron salat.)
¢ Slik og hvidt sukker.

* Sodavand og andre sukkerholdige drikke.

* Segdmzlk og letmzaelk.

*  Smgr.
e Ost.
¢ Flade.

¢ Proteiner med hgjt fedtindhold (dérlige proteiner).

Fodevarer der indeholder store maengder af ovenstaende, f.eks:

kager, ferdigretter, kolediskens palagssalater, is m.m.
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Mad, der gor dig smuk, slank og sund....

Hele 3 ting pd een gang???

Der findes en lang rakke fodevarer, der gar ind og pavirker dit

udseende, eksempelvis dit hir, din hud og dine negle. Mad der

Navnet protein kommer fra det

holder gang i fordojelsen, oger hukommelsen eller virker and- graske proteinon og betyder

depressivt. Der findes keod, frugter, grontsager, urter, der ikke “Forste rang". Det siger lidt om
bare vil holde dig slank og sund, men ogsi kan vare med til at proteinernes vigtige rolle for alle
give et smukkere udseende. Men miske burde jeg bytte lidt om kroppens funktioner.

pé rekkefolgen... og i stedet skrive sund, slank og smuk. For
lever du et sundt og slankt liv, vil det uvargeligt pavirke hele din krop... din hud,
dit har, dine negle, ojne... og hvorfor fylde sig med ting, der pa lengere sigt kan
virke direkte skadeligerr?

Hvorfor spise mad du ikke har glede af, men som din krop skal treekkes med
for at nedbryde??

Hver gang lysten til f.eks. en hotdog melder sig, si sporg dig selv: “Hvad godt kan
den gore for mig?” Svaret er simpelt: INTET, ganske enkelt intet. Lige bortset fra
et par tamme rd log og det faktum, at du fir stillet en sult lige her og nu samt
neret den lengsel, du maske har efter en hotdog. Stil din sult med noget krop-

pen kan bruge - din leengsel forsvinder efterhdnden som maven bliver fyldt.

Jeg har gennem arene samlet udklip og litteratur, der omhandler mad og drikke.
Vi har i min familie haft en rakke tilfzelde af cancer, ogsda hos unge kvinder. Ad
den vej er interessen for alternativ medicin opstaet.

Bagerst i bogen umiddelbart efter kalenderen ar 2001, har jeg forsegt at samle
materialet. En del er videnskabeligt veldokumenteret. Resten er gamle husrad

blandet med alternative behandlinger.

God forngjelse!!
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Maltiderne: Stort, mindre, mindst!

Skal du have det optimale ud af din slankekur, ma du se dine spisevaner efter i
sommene. Nu, hvor du si smat har faet styr pA HVAD du mi spise, skal du lere
HVORNAR du mi spise og hvor meget.

Hovedreglen lyder: StOf t, mindr €, mindst.

Forstdet pa den made at dagens storste miltid gerne skulle ligge om morgenen,

det naststorste ved frokosttid og det mindste - sidst p4 eftermiddagen.

Normalt er det lige omvendt for de fleste af os. Mine morgener har altid forlobet
i et hektisk tempo, hvor jeg ikke bare har skullet nd mig selv, men ogsid mine born
og indimellem min kereste.......... Det er som oftest blevet til en kop kaffe pd kan-

ten af vasken, mens jeg lige lagde lidt mascara og rettede pa lebekanten.

Til en venindefrokost talte en af kvinderne om sin vagt og forklarede, at hun altid
sprang morgenmaltidet over, ellers ville hun ojeblikkelig tage pi. DET ER IKKE
RIGTIGT! - DET ER EN STOR MISFORSTAELSE. Hun har hojest sand-
synlig svaert ved at holde vagten, fordi hun hver dag koder sin krop forkert. Hun
sulter pd det tidspunkt af dagen, hvor kroppen behover energien, og spiser nar

den traenger til hvile!

Det er i dagtimerne vi har brug for energi, og det er i dagtimerne vi forbrender
kalorierne. For de fleste danskere ligger det storste maltid om aftenen.

Fordi vi ikke har spist tilstraekkeligt i lobet af dagen, er vi hundesultne ved aftens-
tid. Vi fylder os til bristepunktet og falder trette om pd sofaen med en kop kaffe
og en fjernbetjening. Den megen mad gor os desige, men kaffen forhindrer os 1
at sove. Vi kommer sent i seng og ligger si dér med vore fyldte maver og en mini-

mal forbranding. Naste dag star vi tratte og uoplagte op ................. til en ny dag.

* Du skal l=re din krop, at spise et ordentligt morgenmaltid.

* Der ma ikke gi mere end max. 4 timer mellem de store maltider.

* Din frokost skal vaere tilstrekkelig og varieret, spring aldrig frokosten over.

* Husk frugt/grent og klidkiks, hvis en pludselig leengsel treenger sig pa,
men spis kun hvis du virkelig behgver det.

* Aftensmaltidet skal vaere mindst muligt, men har du spist ordendigt i
lgbet af dagen, vil det ikke vare noget problem. Du er hgjest sandsynlig
ikke videre sulten.
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Lag aftensmaden sa tidlig som muligt og aldrig senere end klokken seks.
Jeg spiste altid det sidste maltid omkring klokken fem.
Drik urtethe om aftenen, tag et stykke frugt hvis det kniber.

Det kan vere svert at gennemfore de forste par morgener, men dak op med det
hele og szt dig derefter med en avis, en bog eller et blad. Giv dig god tid. Har du
smaborn, vil de nyde den ro et ordentligt morgenbord giver dem. Std op en halv
time for, sd du har tiden og ikke skal stresse.

G evt. en rask tur pa 15-30 minutter, det skerper appetitten.

Et godt morgenmaltid kan besta af:

* Etstort glas vand.

* Yoghurt/A38 med hjemmelavet musli eller en portion havregryn med kliddrys,
rosiner og skummetmzelk.

* To klidkiks med banan.

* Lidt melon eller appelsin.
* En kop the eller kaffe (urtethe ville vaere bedst).

Hvis du vanner kroppen til at skifte rytme, vil den vare naturlig sulten om mot-

genen, og det er muligt du kan spise mere end det ovenstiende.
Tank pa din krop som en maskine. Du behgver braendstof til dagens arbejde.

Bliver du sulten i lobet af formiddagen, spiser du et par klidkiks med banan. Det
er vigtigt, at du benytter dig af en klidkiks med et hejt fiberindhold, 30% og
opefter. Sla op under hvedeklid i bogen.

Du kan ogsa gnaske et par gulerodder, agurk eller frugt i det hele taget.

Jeg har for nxvnt mellemmiltiderne. Jeg navner dem ikke fordi de skal holde din
forbrending i vejret, men fordi de skal holde dig fra fristelserne, ting du mdéske
ellers ville vaere forfalden til, sisom wienerbred, kager, slik, sodavand og den pa
mange arbejdspladser obligatoriske: “Jeg git' morgenbrod i dag!”

Mellemmaltider er en hjxlp i overgangen fra de dirlige vaner til de gode. Jeg er
af den opfattelse, at kroppen skal have fred imellem maltiderne, fred til at fordeje
det foregdende maltid. Vi er ikke skabt til at spise ustandseligt.
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FROKOST

I dagligdagen og pa jobbet skal du forsege at legge din frokost ca. 4 timer efter
dit morgenmaltid. Du HAR allerede givet kroppen besked om at arbejde; der er
gang i forbreendingen; du har energi. Nu sorger du for at opretholde denne ener-
¢i; kroppen skal arbejde for at du kan fungere.

I Sverige, og mange andre lande i ovrigt, er frokosten dagens varme maltid og det
storste. Her kan du spise lige si meget, du vil (uden at blive overmet!ll), men

under din kur dog ikke, hvad du vil ............
Spis, som du har lert i de foregdende kapitler:

* Gode proteiner. Fisk, skaldyr, kylling eller magert oksekad.
¢ Grent. En god salat og/eller gode grontsager.

* Klidkiks eller groft rugbrad.

¢ Frugt. Spis et stykke frugt til dessert.

Har du madpakke med pa jobbet, sa tilbered den aftenen for og gor lidt ekstra ud
af det: et par gode stykker kyllingekod, blomkal, tomater, en lille pakke rosiner,
agurk o.s.v.

I det ojeblik du kan marke din krop far det bedre, og du samtidig taber dig... bli-

ver dine nye vaner en ren forngjelse.
DET ER INGEN STRAF. DU FORKALER DIG SELV OG DIN KROP.

Frokosten blev det maltid jeg si mest frem til. Hvor jeg for i
tiden ofte spiste ude med veninderne eller min kareste om afte-

nen - begyndte jeg under min kur at lave det om til frokostaf-

Jeg kan ikke lave mad til

. taler. De fleste restauranter har gode salater og retter, der er
mennesker, jeg ikke har set.

Per Brun fedtfattige. Osters, skaldyr, Fiskeretter (bed dem springe sauce

br, brug lidt citron i stedet). Det er intet problem i storbyerne, men
det kan knibe lidt i provinsen, og har jeg varet ude og holde foredrag, er jeg ofte
blevet prasenteret for brune plastikmenukort med fritureretter, brun sovs og reje-
cocktail, der drukner i syntetiske dressinger. Her md du snakke med tjeneren - du
har ret til at stille krav. Selv de mest tilbagestiende kokkener kan prastere hojreb

eller bof, lidt grontsager og salat.
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AFTENSMAD

Aftensmaden spises hgjest 4 timer efter frokosten. For manges vedkommende
betyder det, at du spiser dagens sidste maltid mellem klokken 16.00 og 17.00.

Det er ikke noget problem, hvis du er alene, men har du en familie, born, der skal
hentes i daginstitution m.m., si kan det godt kreve lidt energi at fa det hele til at
hzxnge sammen.

Men hvad f..... du er et resultat af en udvikling, der har strakt sig over tusinder af
ar. Du kan fede born, styre et hjem, et job, en mand!!l :-) ...du er en KVINDE.
At mobilisere lidt disciplin i forbindelse med dagens sidste maltid, er INTET ved
siden af alt det andet, du kan magte.

Det vil komme til at fungere, det skal fungere, for du har kun to muligheder:
enten fortsetter du med at leve et liv, hvor du er utilfreds med dig selv, eller ogsa

andrer du pa situationen.

Jeg har selv stdet og lavet mad til mine drenge ved 7-tiden hver aften og gor det
stadig.

Da kuren var pi sit hojeste spiste jeg aldrig selv med (jeg havde jo spist), men
nojedes med at drikke min the og nippe til et stykke frugt eller lidt af de gront-
sager, jeg havde tilberedt til drengene. Sulten var jeg ikke, for jeg havde jo konsu-
meret et habilt maltid mad til frokost, efterfulgt af et lille aftensmaltid. Sa hvis jeg
spiste med til aftensmaden, spiste jeg af lyst og ikke af sult, og det var jeg meget
bevidst om.

Der var dage, hvor jeg helt sprang aftensmaden over. Det var de dage, hvor fro-
kosten blev indtaget sammen med veninder eller kareste og havde strakt sig over
flere timer. Jeg kunne forst marke en anelse sult kort for sengetid, og den igno-
rerede jeg enten helt eller tog et stykke frugt.

Sadan lever jeg ogsa i dag.

Jeg tror ikke du vil opleve den store sult SUMMA SUMMARUM:

ved dit tidlige aftensmaltid, men méltidet S nd i
* Stort - mindre — mindst.
er alligevel vigtigt fordi det forhindrer dig X
. . . . e Nir du forbrender
i at gi amok i koleskabet, nir klokken . .
. mindst, spiser du
nermer sig ni. .
mindst, og derved bela-

Spis smat - men godt!! ster du ikke din krop
unodvendigt.
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Drikkevarer

Vaske er vigtig, og vand er den vasentligste kilde.
Undgi light-saftevand og -sodavand. Kunstige sodemidler fremmer appetitten.

VAND

Vard at vide om vand:

* Det anbefales at du drikker ca. 4% af din kropsveagt dagligt.

* Vand satter gang i fordojelsen.

*  Vand metter.

* Drik vand af hanen, men supplér gerne med flasker af kildevand som du kan
medbringe overalt.

* Du skal drikke s din urin er let gullig og nasten lugtfri
(undtaget er din morgenurin).

* Rigeligt med vand sikrer en smukkere hud.

* Vand renser ud og hindrer affaldsstofferne i at lagre sig.

Bliver du trat af den megen vand, kan du med stor succes tilsette lidt natur-
lig smag.

Her er et par bud pd frugt og grontsager, der smager godt i vandkanden. Det hjal-
per pa smagen, hvis du lader drikken traekke lidt i keleskabet.

Agurkeskiver
Rabarberstykker
Halve jordbaer
Citronskiver
Appelsinskiver
Melonstykker

Udover vand kan du drikke:

Urtethe.

Frisk presset og usgdet frugt- og grontsagsjuice.
Skummetmalk.

Almindelig kaffe og the.
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THEOGURTETHE

Der findes en lang rekke skonne urtetheer og theer. Det kunne blive en bog helt
for sig selv. Gor din thedrikning til en hoejtidelig oplevelse, hvor du skaber hygge
og veksler mellem smagsvarianterne. Frekventér en thehandel eller en helsebu-
tik og keb en hel masse sma proveposer. Hver gang trangen til noget hyggeligt
melder sig, gir du i gang med din the-rutine.

Jeg har en lille japansk jernpotte, nar jeg virkelig skal forkale mig selv og min the,
og en stor lerpotte, hvis der skal drikkes the til en god lang film. Jeg har mindst
50 forskellige theer i mit kokken, lige fra de allermest sofistikerede, der smager af
jasmin, mandel eller solbar, til de mere tunge theblandinger til morgenbordet
eller sidst pa eftermiddagen.

Hold dig fra supermarkedets forskellige syntetiske theposer. De er for det

meste produceret med kunstige farve- og smagsstoffer. Din jordbarthe har efter
al sandsynlighed aldrig set et jordbar. Hvis du handler ind i en rigtig thehandel,

vil du blive prasenteret for den rigtige vare.
Udover de forskellige varianter du kan kebe dig til, kan du selv gore en hel del for

at forfine smagen.

Du kan krydre din the med:

I Danmark kalder man det

foredling, nar man

Skiver af frisk frugt som ble, appelsin, citron, lemon.
industrialiserer fodevare-

Skiver af frisk ingefer. .
produktionen og

Kanel. forarbejder mad til
Kardemomme. uspiselighed.
Vanille. Per Brun
Lakridsrod.

Mpynte.

Kamille.

Investerer du lidt tid, kan du satte dig ind i urternes mirakulose verden og tilbe-

rede en the, der passer til tidspunkt, arstid og sindstilstand.

Prov dig frem.
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KAFFE

Kaffe er et rusmiddel, og du skal nyde din kaffe som du nyder din alkohol.

Kaffe regnes i dag af mange for at vare kreftfremkaldende, og kaffedrikkende
kvinder kan have problemer med at blive gravide.
Kaffe indeholder store mzngder koffein, der kan sxtte humeret i vejret og foroge

den mentale energi, men ogsa stresse kroppen unedvendigt.

Jeg er kaffeelsker, men jeg har nedsat mit kaffeforbrug veasent-

ligt efter at have sat mig mere ind i tingene.
Og nir I med tenderne knuser et h . R ¢ bli d calt d

c ar vaeret mange ar om a ve gravid O alt mea mange
xble, sig da i hjertet til det: “Dine Jeg g g g &

forskellige mennesker om problemet. Uanset om det drejede sig

kerner skal have liv i vort legeme”.
Kiihlil Gihran om alternative behandlere eller en uddannet fertilitetslege, sa

var radet det samme: hold dig fra kaffe og alkohol!! Det sxtter
tingene lidt 1 perspektiv, at som kvinde fungerer min krop ikke optimalt, nir jeg
drikker kaffe... gravide kvinder frarides at drikke kaffe. Kraftpatienter frarides
mange steder at drikke kaffe......

Sa drik din kaffe med omtanke, nyd en kop om morgenen og efter din frokost,
men drop den store termokande og kaffemaskinen, der ustandselig stir og bryg-
ger 1 hjornet. Kob din kaffe et ordentligt sted, invester i en stempelkande og til-
bered dig den kop, du behover. Kaffemaskinen kan du tende for, nir det valter
ind med gaster ......ccviuviunnns Drik en kande god the i stedet.

ALKOHOL

Fedtforbraendingen reguleres af leveren. Undersggelser har vist, at alkohol

kan heemme leverens evne til at arbejde optimalt.

Andre undersogelser hevder, at et lille glas sterk spiritus dagligt er med til at sat-

te gang i forbraendingen....

Uanset hvilken slankeekspert, ernaringsekspert eller zoneterapeut jeg har talt

med, nar de frem til een felles konklusion:

Hvis du vil leve et sundt og slankt liv - skal alkohol indtages med made.........cccoevueneee
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Alkohol satter sine spor i din hud, og bevirker at du @ldes hurtigere.

Drik kun alkohol ved seztlige lejligheder og aldrig i for store mengder. Nyd den,

men gor den aldrig til en vane.

Jeg ved nogen vil kalde det skammeligt, men jeg blander altid vand i min vin, det

bibeholder smagen og strakker vinen lidt lengere.
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Kalorier

Jeg har aldrig selv talt kalorier, men det skader bestemt ikke at skele til kaloriean-
tallet, hvis du er i tvivl.

Hvis en slankekur skal virke optimalt, skal du helst ligge pd en kalorieindtagelse
mellem 1000 og 1500 pr. dag, og det er ikke meget. Men hvis du holder dig til
den mad du tidligere er blevet prasenteret for, er det ikke noget problem. Susan-

ne Bjorkmann anbefaler, at man fordeler sine kalorier pé folgende made:

Morgenmad: 400 kalorier
Frokost: 400 Kkalorier
Aftensmad: 300 Kkalorier

Specielt de mange nye “light” og “fatfree” produkter kan snyde.
Ligeledes de mange smi “mellemmaltider”, du bliver prasenteret

Der er ca. 400 kalorier i 100 gr. for i reklamerne...... kinderprodukter, risifrutti m.m. Laes hvad

pastal!l Pasta og ris er langtids- der stir med smat péd siden, og du vil straks legge dem tilbage i
holdbare, det er nodrationer til koledisken, hvor de horer hjemme. I reklamerne har pigerne ofte
krigstilstande... ikke noget man sportstoj pa, eller de siddet simpelthen i en sportshal.... og det et

spiser i det daglige...

ganske vist.. der skal lobes langt og meget for at fa braendt de
Susanne Bjorkmann i
tomme kulhydrater afll!
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Vitaminer, mineraler og sporstoffer

Hvis du spiser sundt og varieret efter denne bogs forskrifter, burde du vare dak-
ket ind, og dog....... medmindre du dyrker dine grontsager selv, har koer i bagha-

ven, hons i bedet og en kutter i havnen... si er der desvarre ikke store garantier
for, at dine tomater nogensinde har set et @rligt stykke jord.

Du kan gore dit for at spise det bedste: kob okologisk! Det koster ekstra, men er
den fornuftigste investering pa lengere sigt, bade med hensyn til dig selv og din

krop, men sandelig ogsa af hensyn til miljoet.

Der findes store mangder mere eller mindre videnskabelige undersogelser ved-
rorende de fleste vitaminer, mineraler og sporstoffer.
Dette er en skrabet version med fokus pa det vigtigste, ndr vi, som kvinder, taler

om vagttab, krop og skenhed.

Far du ikke hvad du behover via de naturlige kilder... kan du supplere med tab-
letter eller mikstur. Har du levet meget usundt, kan det ogsa vere nedvendigt at
give kroppen et ordentligt spark ..............

Men der findes mange produkter pa markedet, det er lidt af en jungle. Tal med
en kender om, hvad der er bedst. De fleste helsebutikker har gjort det til deres

speciale at ridgive folk........
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Vigtigt for krop, skenhed og vagttab:

A-VITAMIN

Funktion: Er vigtig for hadr, hud og negle. Beskytter mod staerk sol. Styrker slim-

hinder og immunforsvar.

Naturlige kilder: Agte A-vitamin findes i fiskelever. A-vitamin forstadium (beta-
karoten), findes i gronne, gule og rode grontsager, samt mange frugter sidsom

appelsiner, bananer og meloner.
OBS! Er skadelig i for hoje doser. Fa derfor din A-vitamin via naturlige kilder.

B-VITAMINER

Hele B-vitamin komplekset bestir af otte xgte B-vitaminer der henger sammen
- alle er lige vigtige. En af de vigtige kilder til B-vitaminerne er skallen pa ris og
korn. Da man begyndte at indfere stilvalser frem for mollesten, blev det for alvor
populert med hvidt bred og hvide ris. Ernzringsspecialister mener det har faet
katastrofale folger for folkesundheden. Endnu et argument der skal holde dig fra
hvide ris og hvidt bred.

Funktion: Skaber balance i kroppen, giver energi og athjxlper vaeskeansamlinger,

stofskifteproblemer, fordejelsesproblemer, sovnbesvar og forstoppelse.
En lang rakke sygdomme skyldes mangel pa B-vitamin.

Naturlige kilder: Fuldkorn, uafskallede brune ris, nedder, mandler, fjerkra,

oksekod og fisk. Findes i de fleste grontsager og frugter.

C-VITAMIN

Funktion: Beskytter mod infektionssygdomme. Har betydning for kalkoptagel-
sen og aktiveringen af kalk. Virker forebyggende og helbredende pi en lang rack-
ke sygdomme. En C-vitaminrig kost forebygger rynker og slaphed i huden. Styr-
ker blodkarrene og formindsker derved tendensen til bristede kar i underhuden.

C-vitamin beskytter hormonstoffet thyroxin og hjlper os derved til at oprethol-
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de en slank krop. C-vitamin er en af de vigtigste ingredienser i pillerne Imedeen,

der paviseligt mindsker rynkerne og giver en flot, sund hud.

Naturlige kilder: Frugt og gront.

E-VITAMIN

Funktion: Hemmer forkalkning. Styrker muskelvaev, kredslob og blodkar gene-
relt. Beskytter knoglerne mod afkalkning. Medvirker ved dannelsen af kenshor-
moner, og anbefales derfor hvis man har problemer med frugtbarheden. Er med til
at regenerere celler i samarbejde med C-vitamin. @ger iltkoncentrationen i blodet.
E-vitamin forebygger @ldning af cellerne, si blandt andet huden kan bevare sin

smidighed og se ung ud.

Naturlige kilder: Koldpressede vegetabilske olier, gronne grontsager, fuldkorns-
produkter, @rter, solsikkefro, nodder, mandler, lucerne.
OBS! Et evt. jerntilskud bor ikke tages sammen med E-vitamin, da jernet ode-

legger E-vitaminet. Tag evt. jern om morgenen og E-vitamin om aftenen.

joD

Funktion: Stimulerer skjoldbruskkirtlen, regulerer kalciumstofskiftet og hormon-
balancen, oger energien, oger stofskiftet - jodmangel kan medfere vaegtproblemer
og manglende sexlyst.

OBS! Jod kan overdoseres - med en lang rakke bivirkninger til folge. Sog radgiv-

ning hos kompetent behandler eller i helsebutikken.

Naturlige kilder: Havalger, tang, havsalt og fisk, samt en lang rakke frugter og

grontsager.

KALCIUM (KALK)

Funktion: Kalk er vigtig, ikke blot fordi du er kvinde og dermed i setlig grad er
truet af knogleafkalkning, men ogsd fordi de store mangder klid du skal spise i
denne kur forringer optagelsen af kalk. Nyere undersogelser viser, at kalk haem-
mer fedtoptagelsen. En del udenlandske skonhedstabletter indeholder kalk med
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den begrundelse, at kalk har den effekt, at huden bliver blod og mindre rynket.
Kalk har betydning for helingsprocesser, blodkoagulation, hormonbalance og psy-
kiske balance i det hele taget. Kalkmangel kan vare medvirkende til uro, nervesi-

tet og depression.

Naturlige kilder: Udover skummetmalk og yogurt/A-38 er der kalcium i en lang
rekke frugter og grentsager lige fra appelsiner og agurk til nodder og tomater,
fisk, vand og olivenolie. Daglig motion hjalper til at bevare kalken i knoglerne.

KROM

Funktion: Regulerer blodsukkeret og kan detfor vere nyttig, hvis du har et stort

sukkerbehov.

Naturlige kilder: Fro, nedder og mandler. Fisk, kod, sort peber og the. Desuden

findes der krom i en lang rekke grontsager og frugt.

SELEN

Funktion: Vigtig for kredslobsfunktioner, bevarer forplantningsevnen. Hammer

delingen af kraeftceller. Forhindrer tidlig aldring.

Naturlige kilder: Fisk og skaldyr, nodder og mandler, solsikkefro, brune ris og

hvidleg. Selen udnyttes bedst kombineret med E-vitamin.

SILICIUM (KISEL)

Funktion: Giver strilende ojne, sterke tender, sundt har, renser huden. Blandt
den mere alternative litteratur beskrives silicium som medvirkende til at oge livs-
mod og skaberkraft!!!

Silicium styrker bindevavet i kroppen. Slap og rynket hud kan skyldes mangel pa
silicium. Siliciummangel optrader i szrlig grad hos mennesker, der lever af ked
og junkfood. Spiser du dagligt vekslende gront, far du opfyldt dit siliciumbehov.
Det gxlder i ovrigt ogsa en lang rakke andre vigtige vitaminer, mineraler og
sporstoffer.
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Naturlige kilder: Findes i nzsten alle grontsager, de fleste kornsorter og al frugt.

Findes i store mangder i brendenalde, padderok og malkebotte.

ZINK

Funktion: Har en positiv indvirkning pa hormonbalancen. Vigtig for vakst af

hud, har og negle. Modvirker depressioner.

. . . . . Kvinder cr noget serligt; de kan
Naturlige kilder: Bonner, hirse, lucerne, linser, noedder, radiser.

producere liv. De er midt i livets

Proteinrig mad har et stort indhold af zink, kulhydratholdige strom, mens mandene i bedste
fodevarer har et ringe indhold af zink. Osters har et hejt ind- fald star pa bredden og kigger pa.
hold af zink. Fiddéric leboyer

Da jeg begyndte at se min krop efter i ssmmene og efterfolgende
indledte kuren, spiste jeg folgende tilskud:

* E-vitamin
* Kelpasan. Et jodpraparat baseret pa alger fra Stillehavet. (Bioforce.)

e Selen
e  Kalcium
¢ Krom

¢ Imedeen.
Imedeen indeholder: Zink, C-vitamin samt “naturlig ekstrakt af
marin oprindelse”. Produktets virkning er veldokumenteret og synlig for

enhver kvinde, der har spist tabletterne gennem laengere tid. (Ferrosan.)

Efterhdnden som ugerne gik og mine nye madvaner var kort pa plads, blev
de forskellige tabletter erstattet af natu rlige kilder, og i dag er det kun Ime-
deen og Kalcium jeg holder fast ved som dagligt kosttilskud.
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Kvinder, muskler og motion

For kvinder er kosten det primare redskab til en smuk og slank krop.
Vi har godt af motion, godt af at bevage os, men vi behover ikke at steppe fit-
nesscentrene i gulvet, kore motionscyklerne i senk og rase til den nzrmeste gym-

nastiksal hver anden dag...

Jeg synes kvinder gerne ma vere lidt “blode” i det........ jeg mener faktisk, det er kle-
deligt med et par sma deller hist og her, men det er altsammen et sporgsmdl om

smag, og i mit tilfaelde ogsé et sporgsmél om TID!!

Der er ingen tvivl om, at muskler er med til at oge forbraendingen. Og hvis du vil
have synlige resultater hurtigt, kan du med succes kombinere din kur med moti-

on af den ene eller anden form.

Der er stor forskel pd, hvordan vore kroppe har det med sport og
motion. Nogle kroppe ligefrem tigger om at blive rort, brugt og
Ingen er vist blevet lettere bragt til bristepunktet.

af - s 15 ”» .
af at spise “light”. Andre, som undertegnede!, bliver tratte alene ved tanken. Jeg hat

Per Brun

pd et tidligere tidspunkt i mit liv tabt omkring 8 kilo alene ved

jelp at trening. Jeg trenede ca. 1 times styrketraning og konditionstraning 4-
5 gange hver uge. Det virtkede, og jeg fik da ogsa bugt med blomkalsklaserne pa
indersiden af lirene, men i det ojeblik, jeg satte antallet af treeningstimer ned, tog
jeg pa igen. Jeg tilhorer IKKE den gruppe, der BARE MA BEVAGE SIG HVER
DAGI!! Jeg skal tage mig ufattelig meget sammen for at mede op i det lokale
sportscenter HVER morgen. Men til gengzld gider jeg godt en gang imellem,
specielt fordi jeg kan se pd mine haxngepartier, at de mdske nok er blevet mindre,
men stadigvak hznger.... mere og mere. S jeg lofter dem lidt, nir der er tid og
Iyst, enten hjemme eller i det lokale sportscenter. Der er ikke meget konditions-
trening over mit lille program, ingen store anstrengelser, men en lille, lokal ind-

sats her og der, hvor det behoves.

Jeg anbefaler folgende under din kur:

* Sorg for at bevage dig si meget som muligt. Hvis du kan, sa ga en rask lille

tur, eksempelvis hver morgen. 15-30 minutter.
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* Satind hvor det behoves, men pas pa ikke at vare alt for ambitios. Valg et
kropsomrade der treenger, og brug eksempelvis 10-15 minutter hver aften for
du gar i seng. Tag maven en uge, overarmene den naste, lir, baller, ryg, bryst.
Brug elektroder pa de omrader, hvor du ikke kan fa bugt med bulerne, dér,
hvor huden ligger som pakker af frosne jordbear i plast eller haenger som dej i
gardiner. Der findes flere og flere behandlingscentre med elektroder og
behandlingen rummer flere fordele: du kan sove imens............. ... det niver herligt i
sulet, behandlingen kan koncentrere sig om udsatte steder og nar dybere end
almindelig motion. MEN det er dyrt.......... Sorg for at din kaereste, elsker eller

mand betaler!!l;-) Du fortjener det!

*  Gor alle de ting du godt ved, men som du plejer at ignorere................. tag trappen,
tag cyklen og brug bentojet.

* Som for nevnt, ver ikke for ambities!! Du har rigeligt at teenke pa i forvejen.
Noter dine intentioner i kalenderen som en del af strategien. Vzlg en ny mo-
tionsform hver uge. Ga eller lob eksempelvis hver morgen den forste uge, lav

mavebojninger den nzste, ga i svemmehal den tredie, tag cyklen pa jobbet den

Motion giver kroppen velvaere, oger forbrendingen og hjzlper derved til et
hurtigere vaegttab. Men gab ikke over mere, end du kan magte.......

Brug ikke motionen som en undskyldning for at kunne spise usundt. Den
holder ikke.
Jeg kender mange der lige nupper en kage og derefter siger: “Jeg lober den vk 1

morgen!!!”

Spis dig sund og slank.
Loft og form din krop ved hjzlp af motion og styrketraening.

God trening kan lofte en bagdel og stramme en underarm, men det er din kost,

der spiller den afgerende rolle for et smukt udseende.

DU ER HVAD DU SPISER!!
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Seksualiteten

En veninde sagde engang, at efter de tredive var det slut med at

Kvinder satser mere pa skenhed sidde ovenpall

end pa begavelse, fordi mand ser

bedre, end de tenker.

Ordsprog, Sverige Sex burde i virkeligheden hore til under kapitlet om kvinder og

motion; for her er der virkelig tale om en motionsform, der gor
en forskel, og sa krever den ikke, at man skifter til konditej og forlader huset.

Sex burde vare en af hovedingredienserne i enhver slankekur:

¢ Du forbraender en masse kalorier.

¢ Du far brugt din krop.

¢ Du far et tettere og mere intenst forhold til din krop.

¢ Du laerer at elske din krop.

¢ Du laerer at lytte til din krop.

* Du far lyst til at forkaele den.

* Du oplever at andre kan nyde og elske din krop!

¢ Din krop slapper af... god erotik hgrer til blandt et af verdens mest effek-
tive indslumri ngsmidler!

* God erotik opfylder behovet for kropslig narhed, tethed og emhed.

Nu hanger tingene jo ofte sammen, og jo mere utilfreds man er med sig selv, des

mere undgdr man situationer, hvor man bliver konfronteret med problemet.

Kvinden, der elsker sin krop og er stolt over den, viser den gerne frem... og
bruger den!!!

Kvinden, der irriteres eller er ulykkelig over deller, slaphed og andre foran-
dringer, gemmer sin krop, ikke alene overfor en partner, men ogsa overfor sit
eget spejlbillede.

Efterhinden som du genvinder gladen og stoltheden over din krop, vil du ople-

ve at fa mere lyst til sex eller fi lysten tilbage, hvis du feler du har mistet den.

Jeg tror det er os kvinder, der stir med problemet, nidr vagten overstiger vores
verste frygt. Undersogelser, baseret pa anonyme sporgeskemaer, konkluderede, at
mend ikke gik efter storrelsen, men efter selwardet. Hvis en kvinde var glad og
tilfreds med sig selv, fandt de hende laekker og tiltrakkende, hvorimod en kvin-
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de, der ustandselig brokkede sig over sin krop og gemte den bag et les af lag-pa-

lag-toj sjeeldent blev fundet attraktiv.

Det er ikke modelmalene, der er afgorende for, hvordan andre opfatter os, men

mere den holdning vi har, og de signaler vi udsender.

Er du glad for din krop og stolt af dig selv, vil du fremsta som smuk,

sexet og attraktiv.

Sd kom i gang - allerede i dag........ sund mad, sund livsstil og mas-
ser af sex. Har du ikke en at gore det med - sd gor det med dig
selv.

Kan du ikke klare det ved egen hind, findes der en lang rakke
hjzlpemidler lige fra den obligatoriske handbruser - til effektive
massageapparater.

Har du en partner, si krev din seksuelle ret.... retten til at blive
tilfredsstillet hver gang (hvis du gider!) eller retten til at fa opfyldt
dine behov for berering og omsorg. God erotik er en menneske-
ret, og vi glemmer at elske med hinanden, og os selv, midt i det-

te jag af en dagligdag.
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Kvinder er som cigarer. Nogle
mend kan bedst lide en lille,
god, men tynd cigar med spidst
mundstykke. Andre holder mere
af de runde og faste med mave-

bzlte og andre ekstravagancer.

Jeg foretreekker pibe. Skidt med

udseendet, bare der er ild.
Povl Sabroe




Kalenderstrategien indledes

Den selvopfyldende profeti

Jeg tror pa den selvopfyldende profeti. Jeg tror pd det faktum, at vi med vores
bevidsthed kan fa ting til at ske.

Jeg saetter mig et mal.

Lzegger en strategi.

Fastsatter deadline: pa det og det tidspunkt, er jeg néet sa og sa langt.
Og noterer resultatet.... succes!!!

Det sker, fordi jeg vil ha' det skal ske, fordi jeg arbejder for at ni dethen, og
fordi jeg allerede har forudsagt udfaldet.

En dominerende folelse hos mange kvinder er folelsen af utilstraekkelighed. Vi har
en lille stemme i baghovedet, der hvisker: “.......... en eller anden dag er der en eller

anden der finder ud af, at jeg ikke kan noget alligevel!!”

Nar kvinder bliver tilbudt forfremmelse, vil de fleste af os taenke:
Kan jeg klare det? Maend vil derimod teenke: LONFORHOJELSE!!!

Vi starter pa en kur, men opgiver inden det forste dogn har passeret... nej, det
kan ikke lade sig gore... bornene, arbejdspladsen.... hvorfor skal jeg pine mig
selv... jeg mé veere realistisk........ hvorfor skal jeg undvere osten og de fyldte cho-
kolader?

Vi starter pa en kur - uden at sxtte os et egentligt mal og en deadline. P4 den
mide tillader vi alle undskyldningerne og den manglende disciplin. Vi ender med
at tilbringe det meste af vort voksne liv med at tenke over, HVAD vi spiser - spi-
ser det alligevel for derefter at kempe med den darlige samvittighed. Naste man-

dag... tenker vi... neste mandag tager jeg mig sammen.
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Arskalenderen

JANUAR FEBRUAR MARTS
UGE 1
1M 74 hg 17 1T
2T 2F oF
30 3L 5L
a1 4s as
5 F
b L UGE 6 UGE 10
7s 5M 69 he 5M 65 he
6T 6T
UGE 2 70 70
8M 73 he 8T 5T
ot 9F oF
100 oL 1oL
1T 11s 11s
12F
3L UGE 7 UGE 11 --
is 12M 68 hg 12M /64 hg)
BTN
13T
UGE 3 140 140
15M 72 he 5T 15T
16T 16 F 16F
170 7L 171
18T 18s 18
19F
2oL UGE 8 UGE 12
21s 19M 67 he 19Mm
oT 20T
UGE 4 k1o 210
22M 71 g 2T 227
23T b3 F 23 F
240 baL 4L
25T bss 255
26 F
7L UGE 9 UGE 13
e s D6 M 66 hg o
7T 277
UGE 5 s 0 280
29 M 70 he 20T
30T 30F
310 31L
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Sadan gor du:

Kalenderen starter med en over-
sigt over alle drets maneder.
Arskalenderen. Sli op pa sider-
ne.

Du finder dags dato, tager en
blyant og noterer din vagt net-
op nu (f.eks. 74 kg).

Pa den samme dag, i naste uge,
noterer du din vagt minus et
kilo (73 kg).

Du fortsetter med at sanke
vaegten med et kilo pr. uge, ind-
til du er nede pa din idealvagt.
Nu kan du glede dig over hvor

slank, sund og smuk du vil vare

pa det pageldende tidspunkt.

Eet kilo om ugen er ikke en
tilfeldighed. Ifglge slankeek-
sperterne er det, med disciplin
og mialrettethed, et realistisk
vagttab. Men det krever du
holder dig fra alle de forbudte
fodevarer.

Hvis der af en eller anden grund
skulle gd noget galt i forlobet,
visker du ud og retter til i din
kalender.......... men det er kun i
sertilfelde, du skal @ndre strate-
gien.

Ggr hvad du kan for at holde
den deadline du har sat.
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Efterhinden som ugerne gar, vil du passere de ugedage, hvor du noterede din
kommende vaegt ned. Du stiger op pd vagten den pigaldende ugedag og vil ople-
ve, at du, ni ud af ti gange, har fiet den vagt du havde forudsagt du ville fa.

Hvis du har sarlige, kritiske omrader pi din krop, steder du synes buler uhen-
sigtsmessigt, kan du tage dit centimetermil de pigzldende steder. Malet kan du
fore ind i regnskabet ved siden af din nuvarende vagt. Her er det for usikkert
med en profeti, men efterhidnden som ugerne gir, kan du glede dig over, hvor

meget du svinder ind.

Du noterer din vagt, sd den star ved siden af profetien. HERLIGT!!

Jeg oplevede et par enkelte uger, hvor vagten stod stille, men regnskabet kom alli-

gevel til at passe i sidste ende, da der ogsé var uger, hvor jeg smed 2 kilo.

Det gik sd sterkt, og jeg havde det SA FEDT! selvom jeg blev tyndere for hver
dag der gik. Pa en af mine arbejdspladser opstod rygter om spiseforstyrrelser. Men
sandheden var, at jeg var mindre forstyrret end nogensinde. Og nér resten af grup-

pen kastede sig over slik og kager om eftermiddagen, hyggede jeg mig med min
the og et par abrikoser...........
Du har alle grunde til at glede dig!!!
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Ugekalenderen

Ugekalenderen er en oversigt over ugens dage. Den bruges som en dagbog over
hvad du spiser og hvornar.
Dagbogen hindrer dig i bare at proppe i munden. Du bliver tvunget til at tenke

over dine vanet.

Sadan ger du:

° 00

o

2O
T

[¢]

Hver gang du spiser eller drikker noget, noterer du, hvorvidt du ger det af sult (S)
eller aflyst (L).
Pa den maéde bliver du nedt til at sperge din krop, hver gang, og sperger man -

far man svar.
Er det dine ojne, din mund - en lengsel, en lyst, der styrer dit behov for endnu

en portion? (L)
Eller er det en sultfornemmelse, der kommer fra din mave? (S)

Ved at notere tidspunkterne for dine mdltider, vil du langsomt kunne regulere

dem. Det hele sker maske ikke fra den forste dag, men du er godt begyndt.

Forestil dig, at du er en sportsstjerne, der arbejder for et bedre resultat. Det, der

ikke lykkedes for dig i gar, vil ske i dag!

Skriv dine sejre og @rgelser ned........ hver dag bliver dine resultater forbedret!
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Intentionerne

Hver uge tilfojer du nye intentioner eller erstatter en del af de gamle.

éinge o [ aflal. provetime et ited, hvor Jé luir elektroder

o CLifbLe titiobbet

Jungen paita, ril JL LJ#1]. ~

Sadan ger du:

1 uge
Hvis du skal se gode resultater allerede efter den forste uge, ma du satte hirdt ind:

¢ Ingen pasta, ris eller hvidt brad.

¢ Ingen smor, fedt eller flade.

¢ Intet sukker (kager, slik, juice, sodavand, m.m.).
* Max 3-4 genstande.

* Husk klidkiks og vand.

* Husk frugt og gront.

* Husk de gode proteiner.

De efterfolgende uger tilfojer du, stille og roligt, andre intentioner. S& mange du

magter. Eksempelvis:
I denne uge vil jeg:

* Kobe ind til min egen miisliblanding.

¢ Sta tidligere op og tilberede et godt morgenmaltid.
* Spise aftensmad klokken 17:00.

* Spise fisk hver anden dag.

* Gi en tur pa mindst en halv time hver dag.

* Lave mavebgjninger - 10 minutter hver aften, inden jeg gir i seng.
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¢ Lave gvelser, der styrker mine underarme.

* Kobe grontsager, jeg aldrig for har smagt.

¢ Lave en anderledes salat hver dag.

¢ Cykle til jobbet.

* Ringe og aftale prgvetime et sted, hvor de har elektroder.
¢ Lave ballegvelser hver aften, for jeg gar i seng.

Du forer dine intentioner ind med blyant, sa du kan regulere dem, hvis du plud-

selig foler du kan magte mere.

Hver uge er endnu en sejr og endnu et skridt nermere malet.

Utkraften.

Jeg kalder det urkraften, den viljestyrke, vi trods alt er i stand til at mobilisere, nar

det behoves.

Jeg er langtfra nogen overkvinde, jeg har tudedage, hvor utilstrakkeligheden over-
mander mig. Jeg har dage, hvor jeg ved, jeg burde vare blevet i sengen, fordi jeg
konstant bringer mig selv i den ene tabelige situation efter den anden. Taler for
meget eller for lidt, keber ting, jeg ikke behover, glemmer aftaler, jeg burde huske,
og troster mig selv med en kage pa det naermeste konditori. Jeg er ikke anderle-

des end sd mange andre..........

Men med arene har jeg ogsa laert, hvor sterk jeg kan veare, ndr det virkelig galder.

Jeg kan beslutte mig - og fore beslutningen ud i livet.

Vi rummer alle den vilje og kampand. Det er den vi ovetlever pi, det er den, der
gennem generationer har hjulpet os gennem krige og katastrofer. Vi kan fode
born WAUV!II og slas for dem, nar det gzelder.

Vi kan sd meget, vil sd meget og gor si meget.

Jeg betragter denne urkraft som guddommelig, fordi vi kan finde den frem, nar

det virkelig gzelder. Den kommer fra en uudtemmelig kilde i vort indre.
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Hvordan skal jeg leve resten af livet?

Sorrylll men ikke ret meget anderledes, end du gor nul!ll

Du blev tyk, tret og ulykkelig af det liv, du levede for. Der er ingen grund til at
vende tilbage.

Du horer sikkert folk fortxlle om, hvordan de tabte 5 kilo og tog det hele pa igen
efter en uge. Det har de gjort, enten fordi de sultede sig under kuren, eller fordi

de er vendt tilbage til deres gamle spisevaner.
Det er de samme ting, der feder efter en kur, som gav dig problemer for!!!

Men trost dig med, at den harde stil du kerte si disciplineret i kuren, og de man-

ge uger der er giet, siden det hele startede, har zndret en del.
Du har fiet nye vaner.

Du lenges efter et axble i stedet for dit wienerbred. Du har ingen problemer med
at gi udenom polsevognen, og lordagsposerne med lakrids og vingummimix siger
dig ikke si meget. Du synes ikke lengere et morgenbord er RIGTIGT uden dit
musli og din A-38. Du er hundesulten klokken 12:00 og springer indimellem

aftensmaden over.

Din nye vagt og den kontrol du har fiet over din krop, gor den store forskel.

Her er et par gode rad:

Hvis du trenger til mad og sode sager, rige pa kulhydrater og kalorier, spi-
ser du dem midt pa dagen og aldrig om aftenen. Midt pa dagen har din krop
en chance for at breende det hele af.

Spis kun sede og fedende sager af lyst, aldrig af sult. Spis dig maet i noget
fornuftigt forst.

Vaxlg produkter af topkvalitet. Hold dig fra supermarkedets slikafdeling og

kob i stedet en chokolade rig pa cacao. Du vil opleve, hvordan et par enkel-
te stykker kan stille din laeengsel.
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Lad aldrig slik sta fremme derhjemme

Hold dig fra skilen med chips, hvis du farst far begyndt, er det nesten umu-
ligt at stoppe.

Og hvis du synder, si sig til dig selv, at dette er en undtagelse! Nyd det mens
det varer, og gentag det ikke for ofte.

Nar du har néet din idealvaegt, er det klart du gerne vil holde den. I perioden efter
kuren skal du lere, hvor meget eller hvor lidt der skal til for at vagten stiger. Jeg
héber du finder en balance der passer dig.

Kalenderen her kan bruges hele dret. Strategien kan bruges resten af livet.

Regulér din vagt, for det drejer sig om for mange kilo.

Du er hvad du spiset.
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10 DAGE
10 OPSKRIFTER
10 SPARGSMAL

10 RAD




10 dage - 10 opskrifter
10 sporgsmal - 10 rad

10 dage

Har sulen sat sig? Har julen sat sig... for ar til-
bage? Har du sloset? Opgav du sidst midt i det
hele og mangler resten? Eller er det bare natu-

ren, der har sat sine spor efter en graviditet?

Her har du en dagbog til inspiration.
10 dage af mit liv - 5 maneder efter en fodsel.
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Dag 1

Nuvarende vagt: 62,3 kg.
IMal: 56 kg.
Sindstilstand: Hamrende irritabel, meget lidt konstruktiv...........
Morgen Frokost FORBANDEDE
KLIDKIKS!! Stanken
06:00 12:00 af makrel, banantride
En kop kaffe med

skummetmalk. Jeg er
ikke sulten endnu!
Vigende ved Anine.
Tilberedte en sutteflaske
til hende og en kop kaf-
fe til mig selv. Skulle 1
virkeligheden forst have
veret oppe klokken
7:00, si jeg blev i sen-
gen med den lille, fla-
sken, kaffekoppen og en

god avis.

07:00

En dyb tallerken A38
med min hjemmelavede
musli. En klidkiks med
banan, en kop urtethe og

et stort glas vand.

09:00
2 klidkiks med banan,
2 glas vand.
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Lidt salat af letkogt bro-
ccoli, tomater og letkog-
te gronne benner. Pyn-
tet med pinjekerner, let-
ristet pa tor pande. Det
hele smagt til med sauce
af A38 og hvidlog.
Salaten var rester fra
garsdagens middags-
bord, opbevaret i pla-
stikcontainer med lag.
Kan erstattes af klidkiks
med péleg. Se dag 6.

1 klidkiks med makrel,

1 xble, lidt rosiner, 2
glas vand og en kop rol-
likethe.

Er egentlig ikke sarlig
sulten, men ved hvor
vigtigt det er for min
forbranding, at kroppen
far lov til at arbejde.

De forste dage af kuren
er de svareste; jeg skal
spise rigtigt og rigtig
meget. Jeg skal spise
tidligt og ma ikke sprin-
ge maltiderne over...
JEG HADER DE

10 KILO

pa fingerspidserne og
sma poser med urtethe,
der flyder ud i bunden

af tasken...

15:15

Et @ble og en appelsin,
1 glas vand,

1 kop urtethe af egen
blanding.

Aftensmad

17:00

Torskefilet i fad med
grontsager.

Rucolasalat med mager
feta, tomater og log.

2 glas vand med en sjat
friskpresset  appelsinjui-

ce i hver.

Forberedte aftensmaden
til i morgen: Tandoori

kylling.
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Dag 2

Startvegt: 62,3 kg, Nuvarende vegt: 61,5 kg.
IMAL: 56 kg. Jeg har tabt: 800 gr.
Sindstilstand: Meget treet,  men let om hjertet!

Motrgen Frokost Aftensmad
05:30 12:00 17:30

1 kop "Nes au lait" 3 klidkiks med banan, Tandoorti kylling.

ANINE!! Din mor

behover sovn!!

07:00- 08:00
1 portion A38 med

musli,
3 skiver frisk ananas,

1 kop rollikethe,
1 glas vand.

1 kop sort kaffe,
2 glas vand,

1 stk. salmiakbolche,
UPS! En dérlig vane...

14 1 en skdl, jeg opdage-

de det forst da jeg hav-
de det i munden. Spiste

det alligevel:-)

13:00

5 radiser, agurk,
vindtruer, tomatet........
Bekamper indedt en
trang til hygge med
sode sager.

2 glas vand.

15:00
Skiver af frisk ananas,

2 glas vand.

800 gr. siden i gar. UTROLIGT!!

Men jeg vidste det jo. Det er som om kroppen allerede nu gleedes over at have faet

Tomatsalat med balsam-
icoeddike, lidt mandler

og rosiner.
Resterne af Rucolasala-

ten fra i gar.

Ra gulerodder i en lille
skal.

2 glas vand.

noget godt at arbejde med... Jeg rendte p4 toilettet ustandseligt hele dagen.

Den store udrensning er begyndt. Jeg smider vaske og affaldsstoffer.

Indenfor de naste par dage vil jeg koge grontsagssuppe af mine basisvarer........

Jeg vil sikkert tabe mellem 2 og 3 kilo pi denne uge, derefter vil det langsomt ga ned
ad bakke og i slutningen af kuren, vil det sikkert kun dreje sig om et 1 /2 kg. pr. uge.
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Dag 3

Startvegt: 62,3 kg Nuvarende vegt: 61,2 kg.

IMAl: 56 kg. Jeg har tabt: 1,1 ke,

Sindstilstand: Trels!!

Morgen Frokost Aftensmad

05:00 12:00 17:30

"Nes au lait" 2 klidkiks med fedtfat- 1/2 kylling, grillet i
tig smoreost (jeg var ovn.

06:00 ude og havde glemt Blandede rodfrugter i

To klidkiks m. banan. mine bananer). ovn.

En portion A38 med 2 kiwifrugter, halveret 2 glas vand.

musli, og spist med teske,

2 glas vand, ca. 10 jordber, 21:00

1 kop urtethe af egen
blanding.

09:00

1 glas vand,
1 «xble.

PERNILLE AALUND 6 1

2 glas vand.

15:00
1 klidkiks med banan,

2 xbler,
2 glas vand.

Ca. 10 stk. mandler,
1 kop urtethe.

23:30
1 glas vand.
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Dag 4

Startvegt: 62,3 kg, Nuvarende vegt: 60,9 ke
IMal: 56 kg. Jeg har tabt: 1,4 kg.
Sindstilstand: Ingen!

Morgen Frokost Aftensmad

06:00 11:30 17:30

Anine-tid! Hun vigner Et lille beger gronland- Grontsagssuppe af
ikke eet minut i seks, ¢j ske rejer med groft grontsagsrester,
heller eet minut over. peber pa groft rugbrod, 2 skriver groft rugbred,
Hun vigner pracis 2 stk. klidkiks med 2 glas vand.
klokken seks. Og nar banan,

man er allermest tret, 1 stk. klidkiks med 22:00

desperat.... vender man bennepostej (nutana), 1 =ble,

sig mod den lille og far

det allerstorste smil....
glemt er alt om ukriste-
lige tidspunkter.

1 kop kaffe - den tradi-

tionelle,
1 glas vand.

06:30

1 glas vand,

1 kop urtethe af egen
blanding,

1 portion A38 med
musli,

melon og appelsin,
skiret i skiver og spist
med gaffel.

09:30
1 gulerod,
1 glas vand.

PERNILLE AALUND 62

1 glas vand,

1 lille glas friskpresset
juice.

14:30

1 klidkiks med makrel,
1 xble.

1 kop urtethe.
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Dag 5

Startvaegt: 62,3 ke. Nuvarende vaegt: 60,7 ke

Mal: 56 kg. Jeg har tabt: 1,6 kg.
Sindstilstand: Det koter!

Morgen Frokost Aftensmad
06:00 11:30 17:00
Nes au lait og lidt Tunmousse rort af en Citronmarineret orred.
melon. Anine er dése tun i vand med Rodfrugter i ovn,
begyndt at rulle... A38. Smagt til med lidt 1 lille kande vand med
hvilken underholdning! citronsaft, salt og peber. agurkeskiver.

3 klidkiks og et par
07:00 logringe pa toppen. 21:00
En dyb tallerken A38 4 friske abrikoser, Urtethe med mynte.
med min hjemmelavede 1 paere, En handfuld mandler
musli. 2 glas vand. og rosinet.
To klidkiks med banan,
1 kop rollikethe, 14:00
1 stort glas vand. 1 zble

skiver af frisk ananas,

1 kop urtethe og,
2 glas vand.

- Jeg tror, jeg kan na de 2 kg. denne uge. Jeg ved godt, det ikke er fedt det hele,
men uanset hvad — GUD, hvor det foles godt!!
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Dag 6

Startvegt: 62,3 kg,

Nuvzrende vagt:

60,9 kg.

IMal: 36 kg.

Jeg har tabt:

1,4 ke.

Sindstilstand: SURT!! Spiste for meget i gir ........ "To skridt frem og ét tilbage...'

Morgen 05:00 - 07:00 Aftensmad
En dyb tallerken A38
04:30 med min hjemmelavede 16:30
Vi ma have kebt sorte musli. Susannes grontsags-
uigennemtrangelige, 1 klidkiks med banan, suppe,
morke gardiner. Jeg tro- 1/4 honningmelon, 2 glas vand.
ede det var logn, men 1 lakridsrods "snaps"
det var det ikke. Alle og 1 stort glas vand. 21:00
familier med sma born En kop grentsagssuppe,
kender til problematik- Frokost 1 glas vand.
ken: Lidt grad fra den
lille er som regel ikke 11:30
noget problem, hun kan Havde medbragt klid-

trostes, fi en ren ble og
en flaske, blive bovset,
MEN nér man horer
smd RYYYYY-lydelll S4
ved man, hvad klokken
er slaet! Gav hende sut-
ten ca. 20 gange og

endte med at std op
klokken 05:00.

kiks og paleg til en tra-
ditionel madpakke:
10% mager, lagtret ost,
mager kyllingefilet med
agurk, makrel,
figenpalaeg og banan.
Pileg og klidkiks skal

pakkes hver for sig ellers

bliver kiksene blode...
2 glas vand.

14:00

Agurkestaenger,

2 glas vand.

- Var lige en tand for overmeat og det betaler jeg sa for pd morgenvagten i dag....
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Dag 7

Startvegt: 62,3 kg, Nuvarende vegt: 60,1 kg.
IMal: 56 kg. Jeg har tabt: 2,2 ko
Sindstilstand: YES!!
Morgen handlerens 10% lagrede  Aftensmad

ost. Den smuldrer, men
Sov lenge.... Thomas smager godt! 17:30
tog Anine denne nat! En kop urtethe af egen  Hellefisk i fad med tra-
Men som havde de blanding og et stort glas  nebar og springleg.

aftalt det, de to, sov
hun til klokken 05:30,
fik en flaske og sov sa
endnu en time. "Hvor
svert kan det vere?"
sagde manden med et
flabet smil.... jeg kogte,
men bed alle inde-
brendtheder i mig og
blev staerkt formildet,
da han serverede kaffe
pa sengen. P4 armen
sad Anine, rod i kindet-
ne af sit morgenbad og
meget tilfreds med situ-

ationen.

07:00
En kop kaffe med
skummetmalk.

07:30

En dyb tallerken A38
med min hjemmelavede
musli.

3 klidkiks med oste-

vand.

09:30

2 stk. usaltede riskiks
med bananskiver,

2 glas vand.

Frokost

11:30

Hjemmelavet, medbragt
salat af jordskokker og
broccoli.

Dressing af A38 og
sennepspulver,

2 skiver af bagerens
hjemmelavede, gaerfrie
bred, 1 able, 1 pare,
og 2 glas vand.

14:00

1 banan med 2 stk.
klidkiks,

1 pose gronne
pillezerter,

2 glas vand.
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Salat af radiser, pebet-
frugter, gulerodder,
tomater, agurker og
feldsalat. Krydret med
salt og stenket med
balsamicoeddike.
Dressing: A38, krydret
med koriander, mynte
og hvidlog. Smagt til
med salt og peber.

2 glas vand

21:30
2 kopper urtethe truk-
ket med lidt kanelstang,

1 riskiks med banan.
UPS!
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Dag 8

Startvagt:

62,3 kg

Nuvarende vaegt: 59,8 ko.

Mal: 56 kg.

Jeg har tabt: 2,5 kg.

Sindstilstand: Sulten... jeg

ma finde et par af de gamle opskrifter frem!

Morgen

En forholdsvis rolig nat.

Jeg tror, hun troede, at
det var hendes fars tur
til at tage hende.... Jeg
ved ikke hvorfor, jeg
har spillet helt sa lenge.
Da jeg holdt op med at
amme og hun begyndte
at fa flaske, var det som
om den gamle rytme
bare fortsatte.... Der er
ingen tvivl om, at jeg,
modsat min kzreste,
har lettest ved nattero-
deriet, men hvor er det
dog bare fedt, at kunne
deles om detl!

06:00
Den sxdvanlige kop
kaffe.

07:00

En dyb tallerken A38
med min hjemmelavede
miisli.

2 klidkiks med banan,
en appelsin,

2 kopper urtethe af
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egen blanding og et

stort glas vand.

09:30
En pose med skiver af
vandmelon,

2 glas vand.

Frokost

12:30

2 halve avokadoer. Ser-
veret med friske rejer,
citron og en anelse dres-
sing af A38 med dild.

2 skiver af bagerens gro-
ve rugbrod uden ger.

2 glas vand.

14:00
Resten af vandmelonen

og 1 glas vand.

16:00

2 riskiks,
2 glas vand.

Aftensmad

18:00

Bof af oksefilet med
bagte tomater, hvidlog
og benner.

Kogte en stor portion
gronne benner. Vil bru-
ge halvdelen til en salat
1morgen.

2 glas vand.
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Dag 9

Startvegt: 62,3 kg, Nuvarende vegt: 59,5 kg.
IMal: 56 kg. Jeg har tabt: 2,8 kg.
Sindstilstand: Er lige lidt pavirket af min MEGET aktive fordojelse.
Motrgen Frokost Aftensmad
05:30 11:30 17:30
En kop kaffe med Salat af girsdagens Kyllingefilet med inge-
skummetmzlk. gronne bonner, soltorre- fer.

de tomatet, pinjekerner, Blandet gron salat,
07:00 et par kogte kartofler i 2 glas vand.
En skil A38 med min skiver, salt, peber og
hjemmelavede musli. balsamicoeddike. 20:00

2 klidkiks. En med
10% ost og en med
sukkerfri marmelade.
Skiver af frisk ananas,
1 kop urtethe,

1 glas vand.

09:30
2 glas vand.

Skiver af frisk ananas og
vandmelon.

2 skiver groft rugbrod

fra bageren.
2 glas vand og en kop

almindelig the.

15:00
Et ble og en appelsin.
1 glas vand.

Fik et flip!!! Kastede
mig ud i kekkenet og
endte med at lave den
helt store frugtsalat:
bananer i skiver, appel-
sinstykker, melonstyk-
ker, knuste mandler,
abrikoser fra dase og
vindruer. Spiste en
kempe portion og vel-
tede omkuld pé sengen.
Besluttede mig for, at
jeg da trods alt havde
syndet pa en fornuftig

made....

- Jeg ma have sat antallet af klidkiks, horfro og svedsker ned... jeg rendte pa

toilettet i en uendelighed i gdr aftes, i nat og denne morgen!
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Dag 10

Startvegt: 62,3 kg,

Nuvzrende vagt:

59,3 ke.

IMAL: 56 kg.

Jeg har tabt:

3 ke,

Sindstilstand: Der er kun 3,3 kg. tilbage - si er jeg tilbage i min gamle form!

Motrgen Frokost Aftensmad

06:00 11:30 17:00

Kaffe... 1 stykke kold, kogt Fisk med stegte citroner
laks. og knust laurbar.

07:00 1 portion blandet salat Salat af hvidkal med

Resten af garsdagens

frugtsalat.
En kop urtethe

og et stort glas vand.

10:00

1 gulerod,
1 glas vand.

med sma buketter frisk
blomkal, gulerodder,
spinatblade, log og

agurk.
2 glas vand.

13:00
Urtethe.

14:30

1 klidkiks med banan,
1 klidkiks med makrel,
1 glas vand.

saften fra en 1/2 citron,

2 glas vand med skiver
af agurk.

- Jeg foler mig sterk og godt tilpas. Det er pudsigt, hvor hurtigt gode madvaner

setter spor; den megen vand, grontsager og frugt giver lynhurtig ny energi til hud

og hir... jeg havde egentlig regnet med, at aftenens sene frugtsalat maske havde

sat sig, men nej ........
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10 opskrifter

Torskefilet i fad med grentsager

Torskefileter

Et snapseglas tor vermouth (pr. personlfilet)
Rosenkdl

Cherrytomater

Rosiner

Hyidlog

Chili

Vand

Et ildfast fad smeres med en anelse olivenolie. Der stros lidt groft salt i bunden,
hvorefter torskefileterne lagges side om side. Jeg pynter med de grontsager, der
er 1 kokkenet, i dette tilfelde rosenkal, logringe og smé cherrytomater. Ovenpad
lpgringene drysses lidt rosiner. Der krydres med frisk hvidleg og chili efter
behov. Jeg tilstter en anelse vand og et snapseglas tor vermouth pr. filet. Fadet
dackkes med staniol og sattes i en varm ovn. Nar retten begynder at boble let er
den ferdig.

Tandoori kylling

Kylllingefileter — beregn 150-200 gr. kod pr. person.

Lag kodet i en marinade af:

Yoghurt naturel

Hyidlog

Tandoori krydderi

Citronsaft

Smag marinaden til FOR du legger kodet i. Det er meget individuelt, hvor
meget man synes der skal i af de enkelte ingredienser...

Kodet skal treekke minimum 12 timer.

Steges 1 ovnen ved fuld varme med lidt af marinaden til kodet er gennemstegt,

eller endnu bedre: pa havegrillen!!
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Blandede rodfrugter i ovn

Rodbeder

Selleri

Pastinak

Kartofler

Gulerodder
Jordskokker

Log

Hvidlogsfed

Euvt. sma bele chilipebrer

Grontsagerne skares i stykker pa storrelse med sma tendstikesker og legges pé

en olivenoliesmurt bradepande eller legges i et ildfast fad. Hvidlegsfed og chili

laegges ved.

Der hzldes grontsagsbouillon ved og krydres med salt, peber og muskat.

Retten sxttes 1 ovnen ved ca. 175 grader indtil grontsagerne er more (ca. 1

time). Hold oje med vaden, retten ma ikke koge tor.

Citronmarineret grred

2 personer

400 gr. papirstynde skiver ri orred

Marinade:

H2 spk. citron eller lime
1 lille spsk. olivenolie
Salt og peber

Dressing:

Fromage blane eller A38

1 lille spsk. sennep eller sennepspulver rort op i vand
Salt og peber

Dild

Bed din fiskehandler om, at skare fisken ud som var det ferskroget laks. Fordel

de fine skiver pd tallerknerne. Stryg med en pensel marinaden over fisken. Lag

lidt dressing p4 midten og pynt med en kvist dild.

) 1 1 1. . 1 .
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Grentsagssupper

Jeg vil foresla dig, at eksperimentere lidt med grontsagssuppen. Jeg arbejder
sjxldent efter opskrifter, men tager hvad der madtte vare i koleskabet eller fade-
buret.

Kog grontsagerne i en gryde med en eller to kartofler - da kartofler er gode til
at jevne med. Grontsagerne skal kun lige veere dakket af vand.

Nir grontsagerne er more, tager du gryden af blusset og lader det hele kole en
anelse. Du putter grontsagerne i blenderen og hzlder lidt af grontsagsvandet
ved. Kun lige nok til at dekke dem. Du blender... bliver suppen for tyk tilszetter
du yderligere grontsagsvand. Nar suppen har den rette konsistens, haldes den
tilbage i en tom gryde og varmes forsigtigt op. Smag til med salt, peber og kryd-
derier efter behag. Muskatnod klaeder de fleste grontsagssupper, men ogsa chili,
paprika, karry m.m. er skont. Pynt med persille eller andet gront og leeg evt. en
lille, hvid klat A38 i midten.

Man kan, som for nxvnt, koge suppe pa de fleste grontsager, men du skal vare
opmarksom p4, at en del af grontsagerne trenger sterkt igennem smagsmaes-
sigt. Gulerodder soder eksempelvis meget og kal kan overdove alt andet. Men
som for naevnt, smag dig frem...

Susanne Bjorkmanns suppeopskrift til to dage

1 liter vand

2 terninger vegetabilsk bouillon
1 log i bade

1/2 fennikel i skiver

2 gulerodder i tern

200 gr. broceoli i smd buketter
200 gr. blomkdl i smd buketter
2 stk. porre i skiver

Det hele koges til det er godt mort.

Derefter tilsattes:
1 bakke friske bennespirer

200 gr. gronne wrter

Saltes og krydres efter behov
Der er suppe nok til et par dage.
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Hellefisk i fad med tranebzer og springleg

Hellefisk

Et snapseglas tor vermouth

Salt, peber og en anelse spidskonmen
Tranebar og logringe

Vand

Hellefisken legges i et let smurt fad (olivenolie). Et snapseglas tor vermouth,

vand, salt, peber og en anelse spidskommen, drysses over. Husk at der endelig

ikke skal for meget vade ved, ellers flyder det som tynd suppe omkring den

stakkels fisk!! Der pyntes med tranebzr og logringe. Retten dackkes med staniol

og szttes i en varm ovn. Nir det bobler let, er den faerdig!

Du kan ogsa lave sma "fiskepakker" til ovn eller grill:

To stykker staniol formes som béde. Fisk, pynt, krydderier og vaede haldes ved.
Bidene "lukkes" foroven og smides pa grillen eller i ovnen. Det er fastfood der
rykker!!!

Du kan eksperimentere med dine smé "fiskepakker", det kan aldrig ga helt galt

med fisk i ovn. Prov forskellige slags fisk og forskellige grontsager.

Bof af oksefilet med bagte tomater, hvidleg og benner

Det kraever, at du begynder i god tid, men det smager!
Oksefilet

Hele hvidlog - 1 stk. pr. person

1-2 tomater pr. person

Bonner

Pinjekerner

Sauce afA38 og krydderurter efter smag

Hvidlegene pakkes hele ind i bagepapir. Tomaterne halveres. Begge dele legges
pa en bageplade og szttes i ovnen ved 140 grader i 3-4 timer.

Oksefileten skaeres til boffer og steges efter behag!

Skear toppen af de bagte hvidleg og server dem sammen med tomater og bon-
ner. Man spiser et ovnbagt hvidlog ved at presse fedene op af skallen.

De letkogte bonner serveres i en skl for sig. Stenk med balsamicoeddike og

pynt med pinjekerner.
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Salat af jordskokker og broccoli

Broceoli

Jordskokker

Salt

A38

Colmans sennepspulver

Jordskokkerne skrzlles forsigtigt. Efterhanden som de er ferdige, legger du dem
ned 1 kasserollen med vand ellers bliver de morke. Jordskokkerne koges i ca. 5
minutter, de skal ikke vare for blade, si "smatter" de ud nér salaten vendes med
dressing. Broccolien skares og deles 1 sma buketter og legges i en kasserolle med
koldt vand og en anelse salt. Nér vandet koger tages de af.

Nar broccoli og jordskokker har svalet en anelse, vendes de i en dressing af A38
og sennepspulver.

Sennepspulveret kan let komme til at klumpe i din A38. Ror derfor pulveret ud

i et par teskefulde vand forst. OBS! Det er MEGET staerkt.

Kyllingefilet med ingefaer

2 personer

Kyllingefilet til 2

1 spsk. olivenolie

2 Isk. finthakfket frisk ingefer
2 fed finthakket hvidlog

1 rod peber i tynde strimler

250 gr. broceoli i sma buketter
2-3 spsk. gystersance

Lidt safi fra en lime

Brun kyllingefileterne pa begge sider. Tilset ingefer, hvidlog og peberfrugt. Steg
lidt videre, hvorefter broccolibuketterne tilszttes og steges med, mens du indi-
mellem rorer lidt i retten. Efter nogle minutter kan du tilsette oystersauce og

limesaft. Retten simrer videre i yderligere ca. 3 minutter.
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Fisk med stegte citroner og knust laurbaer

2 personer

Fileter af rodfisk eller kulmmule

2 spsk. olivenolie

1/2 okologisk citron

1/2 tsk. havsalt

1-2 lanrbarblade knust i en morter
Lidt gronne oliven til pynt

Skeer citronen i stykker, drys den med salt og knuste laurbarblade.
Smor en stor pande med olivenolie og rist fisken et par minutter. Tilsaet den
krydrede citronblanding og lad det hele smésimre lidt.

Kan serveres med alle slags grontsager som tilbehor.

Gode rad:

Rucolasalat:

Efter at have skyllet rucolasalaten breder jeg den ud pa et stort fad.

Jeg handler kun sjxldent ind til en speciel ret, men lader mig inspirere af, hvad
der gemmer sig i fadeburet og i keleskabet. Nir jeg handler ind, gir jeg efter de
friske og gode varer. Jeg har altid en rakke basisvarer pa hylderne.

Denne aften blev det si til friske tomater, en enkelt kogt kartoffel i skiver, logrin-
ge, sma stykker agurk og en halv avokado. Jeg drysser salaten med lidt groft salt

og halder odselt balsamicoeddike over.

Rucolasalat indeholder et bitterstof, der er med til, at satte skub i fordejelsen.

Lakridrods "snaps'":

Hvis du vil give dig selv og din krop et ordentligt spark, kan du for en periode
benytte dig af lakridsrod. Keb lakridsroden hos din grenthandler eller finthakket
i helsekostbutikken.

Den hakkede lakridsrod legges i bunden af et marmeladeglas. Hald kogende
vand over og lad det svale af. Skru ldget pa og stil det i koleskabet. Brug det som
en lille opkvikker eller som sedemiddel i din the. Men husk! lakridsrods"snaps"

lofter blodtrykket og satter fut i systemet. Drik det aldrig for sengetid og aldrig
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10 sporgsmal til Pernille pa oestrogen.dk:

Hej Pernille!
Nul hvidt bred, men hvad med groft franskbrod eller grovflutes?

Svar:

Nir kuren er forbi, kan du en gang imellem spise lidt almindeligt, godt, groft
brod, men aldrig i store mangder.

Under kuren: klidbroed og groft rugbred (lidt kalorier - mange kostfibre).

Hilsen Pernille

Hej Pernille!
Ma man spise is? Ja, jeg ved godt at flodeis ikke er tilladt, men hvad
med sorbet eller youghurt?

Svar:

Sd lenge du er pa kur, ville jeg holde mig fra alle de sede sager - DU KAN
GODT!!l Met' vil ha' mer — som man siget, og jeg tror ikke du fir stillet dit isbe-
hov efter en enkelt portion, det er sjaeldent til at administrere, og nzste
aften/ eftermiddag stir du med den samme trang. Hvis du vanner din krop af
med trangen til sode sager, vil det hele vare meget lettere. Flodeis feder, ja, men
der er ogsd rigtig mange kalorier i de fleste sorbetis og yoghurtis. Du md spise
mellem 1000 og 1500 kalorier pa en dag, mens du er pi kur. Er det ikke dumt,
at spilde dem pa is?

Hilsen Pernille

Hej Pernille!
Netto har en fedtfri mayonnaise der er lavet af et firma der hedder Findus, ma

man bruge den?

Svar:

Findus er en glimrende kalorielet erstatning for almindelig mayonnaise, men du
har tilsyneladende nogle darlige vaner - forseg, at komme dem til livs. NU!l Du
kommer aldrig til at spise som for. Ndr du engang har tabt dig, kan du ind imel-
lem spise din Findus. Dirlige vaner har det med at udvikle sig til noget, der min-
der om narkomani, tag en kold tyrker — du vil have det si meget bedre med dig
selv: mere slank, mindre syg, smukkere hud, hir og ojne. Din krop skal ikke veare
en losseplads.... den fortjener kun det bedste — tro mig]

Hilsen Pernille

PERNILLE AALUND 75 10 KILO - 10 UGER



Hej Pernille!

Jeg har for et par dage siden kobt bogen, og er begejstret for den. Der er

bare et problem, spise aftensmad mellem 16 og 17!!! Jeg arbejder som

frisor, moder kl. 9, har en middagspause mellem kl. 12 og 14, pd en halv

time. Jeg har fri kl. 18, det er meget svaert at se, hvordan jeg skulle

kunne spise aftensmad mellem 16 og 17. Som sagt synes jeg, at det er en god bog,

men maske en lille smule urealistisk!

Svar:

Det er svart at spise det tidlige maltid, for nogen er det praktisk umuligt... jeg
arbejder selv hdrdt og lenge, jeg har mine born (der spiser mellem 19:00 og
20:00) OSV! Men vil man se hurtige og effektive resultater ma der ogsd effektive
metoder til. Er det helt umuligt, ma du vente til du kommer hjem, sidan er vil-
karene for dig! Til gengzld skal du sd ikke ud i de store gastronomiske landvin-
dinger.... Et stykke godt, magert kod vendes pd en pande. Du koger lidt grontsa-
ger som tilbehor. Voila!

Som frokost vil jeg anbefale de omtalte klidkiks. Spis dem med banan, makrel
eller lign. De indeholder 45% kostfibre og sxtter derved din mave i gang og din

forbrending i vejret.

God forngijelse... jeg er overbevist om, at det nok skal lykkes for dig!
Hilsen Pernille

Sorg altid for, at din juice er friskpresset
og ren - UDEN tilsetningsstoffer eller
sukker. Pres den selv eller kob den rene

friskpressede juice i supermarkederne.

Hej Pernille!
Du skriver, at sodavand ikke er godt, fordi det gor dig sulten, men feder
det ogsar (light).

Svar:

Nej, ikke sa det er vaerd at tale om. Skal det vare, sd lad det vere light. MEN prov
at komme udenom, du behover det ikke. Skil dig af med de darlige vaner. Voks-
ne kvinder drikker ikke sodavand!

Hilsen Pernille
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Hej Pernille!

I dag stod jeg i boghandleren med din nye bog ‘10 kilo-10 uger i hinden - og

ville meget gerne have kobt den, for 10 kilo er lige pracis det jeg gerne vil af med,

og lidt till Men min mand sendte mig sede, men opgivende ojne, for jeg har

nzsten provet alt nu og agte motivation kommer jo indefra....
Jeg har én gang for, for ca. 3 dr siden tabt mig 1 5 kilo.
Nu er kiloene kommet tilbage og jeg er meget, meget ked af mig selv.

Dengang jeg tabte mig var det udelukkende ved hjxlp af mager kost og motion -

men denne gang synes denne metode ikke at hjzlpe en toddel.

Nir jeg nu har provet sd meget, tror du sd stadig, at din bog kan hjzlpe migr?

Svar:

Jeg ville onske, at jeg kunne love dig vagttab blot fordi du keber
min bog, men det kan jeg ikke... det hele athanger af dig!!

Der er intet hokus-pokus ved bogen, men den er en ordentlig
rovfuld til motivationen.

Det handler om motivation, midehold og disciplin.

3 sure ord, ma jeg indromme.......

Du har taget pa igen, fordi du er faldet tilbage i gamle vaner. Man
tager pd fordi man spiser for meget og/eller forkert. Der findes
ingen kur, kun varige @ndringer af spisevaner og menstre. Vil du
tabe dig ma du leve anderledes, ikke bare et par madneder, men

resten af livet.

Du skal have din forbranding sat i vejret.
Du skal legge en strategi.
Du skal beslutte dig.

Du skal droppe de tomme kulhydrater: pasta, ris, hvidt brod og sukker.

Du skal spise mere proteinholdigt mad.

Du skal spise flere grontsager.

Du skal droppe fed mad... men det ved du sikkert allerede.
Faktisk tror jeg du ved det meste...

Kroppen teller ikke kalorier.
Det er mangden af mad der
er med til, at afgere om du
foler dig mzt. Frugt og gront
har et lavt fedtindhold og et
hgjt vandindhold, det fylder
altsa fremfor at fede. Samti-
dig indeholder frugt og grent
vandopleselige fibre. Fibrene
danner en slags gel i din
maveszk, derved foler du dig

hurtigere mat og maetheden

varer ogsa leengere.

Findes der en grund til, at lade vare? Hvis du var glad for dig selv, ville din veagt

ikke vaere et problem, men det er du jo ikke.

DU MA IKKE BRUGE RESTEN AF DIT LIV PA, AT VAERE KED AF DIN

Hilsen Pernille
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Spis hot!!

Steerke madvarer og krydderi-

er fremmer forbrendingen og

oger torsten (drik vand!!). Spis
hot: chili, steerk karty, inge- storre kontrol over din krop, resultatet bliver panere, din for-
feer, sennep, peberrod. brending holdes i gang og sd er det sundt!

MEN du skal vide, at muskler vejer mere end fedt, sa hvis du har
veret meget iherdig, er det muligt, at du FLAR tabt de 10 kilo i fedt, men til

Hej Pernille!

Forst tak for en kanon bog - Den gav mig det spark, som jeg havde brug for. I
lordags ndede jeg deadlinen pd de 10 uger og er giet fra en vagt pa 65 til 59 kilo,
hvilket er en supertilfredsstillelse i sig selv - Bare det at gi fra en str. 40 til str. 36-
38. Kan man forestille sig noget bedre? MEN, MEN de sidste 3 uger har vagten
bare staet stille pa 59 kilo, og jeg begynder at tro jeg gor noget forkert. Men jeg
lever efter dine foreskrifter - Havregryn m. rosiner om morgenen, havreklid med
péaleg til frokost med grontsager eller frugt og aftensmaden stir oftest pa kylling
med salat eller lignende. Desuden dyrker jeg motion ca. 3 gange om ugen? Pir jeg

utalmodigr? Eller er der noget jeg kan gore?

Svar:

Forst og fremmest: TILLYKKE!!

Og ja, du ER utilmodig, men hvem ville ikke vare det?

Smukt, at du kan finde tid til at motionere. P4 den made har du

gengzld opbygget et par kilo i muskler!! Maske skulle du kigge mere pa din krop
end pi din vagt?!?

Hvis du stadig mener du ber tabe dig er der kun en vej:

Vi skal have loftet din forbrending yderligere.

Det kan bla. gores ved, at du spiser mere klidholdigt om morgenen. Prov om du
kunne klemme 2-3 klidkiks med banan, mager 10% ost eller lign. ned udover din
havregryn. Du kan ogsi blende dine klidkiks og blande dem med dine havregryn.
Sorg for at fa sd mange fibre som muligt — s4 tidligt som muligt.

Spis hot: chili, peberrod, ingefer, karry, sennep...
Spis grove grontsager til dit kad om aftenen. Giv din krop noget, at arbejde med.

Spis ikke for sent, spis dit sidste maltid sd tidligt som muligt, gd gerne i seng pé
tom mave, ikke sulten, men tom. Ga aldrig i seng med en fornemmelse af

methed....
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Har du svert ved at huske al det vand du skal drikke?

Sa stil dit vekkeur/armbandsur til en gang i timen. Hver gang uret ringer, drikker

du et glas vand. Du vil meget hurtigt bygge et behov for veske op og efter en dag
eller to, er det ikke leengere ngdvendigt med uret. Nu ringer din indre klokke i ste-
det. Du torster, hvis du ikke far dit vand!

Prov evt. med lidt rollikethe:
Rollikethe virker stofskifte- og fordejelsesfremmende.

Jeg gir selvfolgelig ud fra, at du holder dig fra alle de usunde, unedvendige og
fedende ting.

Jeg ved ikke, hvor mange kilo du mangler, 2-3 kilo?

De sidste kilo er ofte de svareste, men det gode resultat venter lige om hjornet.
FAT MOD og gled dig over, hvor godt det er giet hidtil.

Hilsen Pernille

Rollikethe virker stofskifte- og fordgjelsesfremmende. Da rollike ogsa modvirker syg-

domme i urinvejene, menstruationssmerter og klimakterieproblemer, herer den til en
af favoritterne indenfor urtetheer, der gavner os kvinder.

Sddan ger du: 1 tsk terret rollike i bunden af et krus, tilszttes varmt vand (der har
vaeret kogt, men liige har laet lov til, at svale lidt).

I hcen skal traekke 8-10 minutter.
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Kere Pernille!

Jeg har et problem: Jeg ved, du har lavet et program om den unedbrydelige appel-
sinhud, men nu har jeg provet si mange forskellige produkter uden held. Jeg er
hverken tyk eller buttet, jeg vejer kun 59 kg. og er ca. 178 cm. hej. Si det kan
ikke veare, fordi jeg skal af med nogle kilo forst. Jeg ville hore, om du ikke kunne
hjxlpe mig med nogle navne pa nogle gode og effektive produkter eller hvad jeg
ellers skal gore for bare at komme det lidt til livs. Jeg haber, du vil hjzlpe mig.

. . Svar:
Sesamfrg blev i det gamle Zgypten og Indien
brugt som en slags folkemedicin. Et magisk Jeg har en veninde med 2 kilometer lange, slanke
krydderi der kunne kurere svimmelhed og ben. Hun fylder snart fyrre, lober to gange om ugen

hovedpine.

Sesamfrg er godt, hvis man vil have gang i
fordojelsen og sa er det en god kilde til kalci-

um. Knus dine sesamfrg i en morter og bland

dem i din uundvzarlige musli.

og har aldrig kempet med appelsinhud, men hun er
den eneste jeg kan komme i tanke om. Min lille dat-
ter pa fire maneder har appelsinhud. Hendes lille
bagdel og hendes lir er et polstret landskab af yndi-
ge ophobninger.

Jeg stod engang og skiftede toj med et par af Danmarks forende fitness dronnin-
get — de havde begge to buler og blomkadl under ballerne. Tkke meget, men nok
dl at de begge beklagede sig hojlydt.

Du skal fortsat se pa dig selv med kritiske ojne; du er, hvad du spiser. Din krop
afspejler det liv, du lever. Men du skal ogsa vare klar over, at et liv uden appel-
sinhud, er et liv med megen motion, gnubben og gniden, massage og ingen skul-
ken, hvad angir dine spisevaner. Der findes ingen mirakelkure, men en masse
gode rad, der kan hjzlpe dig til at mindske problemet:

Massage af de udsatte omrader. Gnub og gnid i badet, lad din keareste, elsker,
mand massere dig i sovevarelset. ALT hvad der kan oge blodcirkulationen lokalt
virket!

Spis sundt: gront, fiberrigt, fedtfattigt og proteinholdigt! Ingen tomme kulhydra-
ter (pasta, ris, sukker og hvidt bred).

Elektroterapi: Elektroder, der stimulerer musklerne til at trakke sig sammen pa
de udsatte steder.

Motion.

Drik meget vand og udrensende the.

Fedtsugning (sidste udvej, hvis du er meget plaget!)

Og husk sd: Det er charmerende med et par smilehuller her og der, bare det ikke
udarter sig til hele landskaber af Schweizerost!

God forngjelse!

Hilsen Pernille
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Kaere Pernille!

Jeg er blevet SA glad for din bog og ved nu, hvorfor jeg aldrig taber mig: Jeg ple-
jer at LEVE af pasta, ris og kartofler, nir jeg tror, jeg er si sund, sd sund. N4, men
lige nu er jeg altsd sulten og har MEGET svart ved, at finde noget, der metter
ligesa godt som ecksempelvis ris og pasta. Klidbroed... Ja, men hvad er det helt
nojagtigt? Jeg prover i ovrigt at blive gravid og vil derfor sporge dig, hvad jeg gor
i tilfelde af at dette sker? Skal jeg sa spise flere kulhydrater eller...?

Hvordan kunne du fortsatte med at se sa godt ud, selv om du var hejgravid? Kan
Imedeen tages af gravider 1000 tak for BIBELEN!

Svar:

Grontsager, grontsager og grontsager.

Kylling, kalkun, fisk, skaldyr, oksekod, kalvekod, lam.

Frugt, frugt, frugt......... Klidkiks, klidkiks, klidkiks = lavt kalorietal & hojt kostfi-
berindhold = feder ikke og oger forbreendingen.

Spis cn ananas om dagen...

Der er sa mange muhgheder for at blive met. Du ma Ananas vitker bakteriedrebende, letter for-
UNDER INGEN OMSTANDIGHEDER SULTE!! dgjelsen OG indeholder enzymet bromela-
Men hvis du horer til en af dem, der har overspist, in der medvirker til, at nedbryde fedt.

sddad er det da muligt, at du fornemmer dine nye spi-
sevaner anderledes. Man mad aldrig fole sig overmaet og det gor ikke noget med en
"lille sult" - men den store: NE]J! Prov det fornevnte og husk, at det samtidig er
mad, der oger forbreendingen, gor din hud smuk, mindsker gardiner pi lirene:-)
og gor dig noget sa dejlig sund!!!!

Pasta glider som velling til dine lir... og gavner hverken din vagt, dit humer, din
hud... og sidan kunne jeg blive ved!! Den mad, der er nevnt i min bog, fungerer
fint i1 forhold til en graviditet. Jeg blev faktisk gravid péd et tidspunkt, hvor jeg var
allermest slank og havde den laveste vagt i mange ar. Det var bemearkelsesvardigt,
at jeg havde forsogt at blive gravid i flere dr - nu lykkedes det endeligt, sikkert for-
di jeg var sundere end nogensinde. Under graviditeten fortsatte jeg mine nye kost-
vaner. Jeg tror, det er derfor min hud har klaret sig sa godt til trods for, at jeg ikke
er helt ung lengere. Min mave er nasten sig selv igen og der ikke det mindste tegn
pé strekmarker eller andre levn fra en skon graviditet.

Jeg spiste Imeeden under hele graviditeten, men det var helt pd eget ansvar. Der
findes ingen videnskabelige undersogelser... Derfor er det ikke noget, jeg kan
anbefale dig. Jeg haber du kommer af med dine darlige pastavaner - det kan beta-
le sig. Til gengzld hdber jeg, du bliver dejlig rund pd en anden made:-)

Hilsen Pernille
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Hej Pernille!
Jeg laeser og folger dine rdd i bogen, ‘10 kilo-10” uger og det gir jo forrygende.
Men jeg har lige et lille sporgsmél. Er det ok at spise vilde ris? Ifolge pakken er
det jo spxkket med fibre og gode kulhydrater. Tak for hjzlpen og i ovrigt
KANON:-site.

Svar:

Vilde ris horer til i den sunde madpulje. Spis du bare los, men ikke hver dag, og
huskl!ll at erstatte risen med grontsager indimellem. Det lyder som om du har fun-
det "melodien" - jeg gleder mig pa dine vegne...

Hilsen Pernille

"Nes au lait"
Kaffe er et nydelsesmiddel, der kan stresse kroppen ungdigt. Hvis du herer til en af
dem, der drikker logbende af termokanden dagligt, sd burde du miske overveje, at

erstatte et par af kopperne med the.

Jeg under mig selv ca. 2 kopper "Nes au lait" hver dag. "Nes au lait" er et levn fra

TV-branchcn. Du fylder en kop halvt eller kvart op med vand, tilsztter ca. 2 tsk Nes-
cafe med eller uden koffein. Resten af koppen fyldes derefter med skummetmzlk.

Slutteligt giver du drikken ca. 2 minutter i mikoovnen. VOILA'!! Og sa en god avis!!
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Sadan holder du dine pander og potter:

ALDRIG, ALDRIG SULFO nar du vasker dine
gryder og pander aft!

Brug teflon eller jerngryder /-pander. Sotg for, at

de altid har en let fedtet overflade. Nar du har
vasket dem med varm vand, kan du evt. gnide
dem efter med en olivenolievaedet klud. Hvis du
ved et uheld alligevel har laet vasket din gryde
med sxbe, kan du sztte den pa blusset med en
god sjat olie i bunden samt salt. Lad det varme
godt igennem, sluk derefter for blusset og lad det
sta natten over eller i dit kokkenskab til naeste
gang gryden skal i brug. Hvis gryden har denne
let fedtede overflade, kan du ofte helt undvare

[l

fedtstof nar du steger. Hvis ikke, kan du "spraye"

olien pa med lette pust. Valg en god olivenolie.
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KRALENDER




JANUAR FEBRUAR MARTS APRIL MA]J JUNI
) 2003
10 1L 1L 1T 1T 18
2T 28 28 20 2F
3F 3T 3L UGE 23
4L UGE 6 UGE 10 4F 4S 2M
58 3m 3m S5L 3T
4T 4T 6S UGE 19 40
UGE 2 50 50 5M 5T
6M 6T 6T UGE 15 6T 6F
7T 7F 7F ™ 70 7L
80 8L 8L 8T 8T 8s
9T 98 98 90 9F
10F 10T 10L UGE 24
1ML UGE 7 UGE 11 11F 118 9IM
128 10M 10M 12 L 10T
M"T MT 138 UGE 20 10
UGE 3 120 120 12 M 12T
13 M 13T 13T UGE 16 13T 13F
14T 14 F 14 F 14 M 140 14L
150 15L 15L 15T 15T 158
16T 16 S 16 S 16 0 16 F
17F 17T 17 L UGE 25
18 L UGE 8 UGE 12 18 F 18 S 16 M
198 17 M 17 M 9L 17T
18 T 18 T 20 S UGE 21 180
UGE 4 190 190 19 M 19T
20Mm 20 T 20 T UGE 17 20 T 20F
21T 21 F 21 F 21 M 210 21L
220 22 L 22 L 22 T 22 T 228
23T 23 S 23 S 23 0 23 F
24F 24 T 24 L UGE 26
25L UGE 9 UGE 13 25 F 25 S 23 M
26 S 24 M 24 M 26 L 24T
25T 25T 27 S UGE 22 250
UGE § 26 O 26 O 26 M 26T
27 M 27 T 27 T UGE 18 27 T 27F
28T 28 F 28 F 28 M 28 O 28 L
290 29 L 29 T 29 T 298
30T 30 S 300 30 F
31F
31L UGE 27
UGE 14 30Mm

31 M




JULI AUGUST [SEPTEMBER| OKTOBER|NOVEMBER| DECEMBER
UGE 36 UGE 49
1T 1F 1M 10 1L 1M
20 2L 2T 2T 2s 2T
3T 3s 30 3F 30
4F aT aL UGE 45 4T
5L UGE 32 5F 5S 3M 5F
6S aMm 6L aT 6L
5T 7S UGE 41 50 7S
UGE 28 60 6M 6T
7™ 7T UGE 37 7T 7F UGE 50
8T 8F 8M 80 8L 8M
90 9L 9T 9T 9s 9T
10T 10s 100 10F 100
1F 1T 1L UGE 46 1"T
12L UGE 33 12 F 12's 10 M 12F
138 11 M 13L 1T 13L
12T 14s UGE 42 120 14S
UGE 29 130 13 M 13T
14M 14T UGE 38 14T 14F UGE 51
15T 15F 15 M 150 15 L 15 M
160 16 L 16 T 16 T 16 S 16T
17T 17s 17 0 17F 170
18F 18 T 18 L UGE 47 18T
19L UGE 34 19F 19s 17 M 19F
208 18 M 20 L 18 T 20L
19T 21s UGE 43 190 21s
UGE 30 20 0 20 M 20 T
21M 21T UGE 39 21T 21F UGE 52
22T 22 F 22 M 22 0 22 L 2M
230 23 L 23 T 23 T 23 s 23T
24T 24 s 24 0 24 F 240
25F 25T 25 L UGE 48 25T
26L UGE 35 26 F 26 S 24 M 26 F
278 25 M 27 L 25T 27L
26 T 28 S UGE 44 26 0 28S
UGE 31 27 0 27 M 27T
28 M 28 T UGE 40 28 T 28 F UGE 1
29T 29 F 29 M 29 0 29 L 29 M
300 30 L 30T 30T 30s 30T
31T 31s B1F 310




1= lyst

sult

S=

/

a D9YANVW

/

a Dvasyil

/

a DYASNO

/ "a 9vasyol



sull

s=

FREDAGD.

/

LORDAG D

/

S O N D A G

NTENTIONETR



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER



sult

Ss=

Iyst

/

a O9YANVIN

/

a 9vasdil

/

a YYAsSNO

/ "d HvaAsSHyol



sull

s=

|:1vst

FREDASG

D

LORDAG D

/

S @ NDAG

D

N TENTI ONER






Eksempler pa madvarer,
der gor dig smuk, slank og sund:

A-38 er en yoghurt/ tykmalk med acidophiluskultur. Den er genial som dressing
eller kold sauce. Brug den bdde til salater og kedretter. Smages til med eksempel-
vis persille, dild, citron, muskat eller hvidleg, salt og peber. Ligeledes god som
morgenmad med en hjemmelavet musli og klid.

Er god for maven, forebygger tyktarmskreft og skedekatar.

Abrikoser brugte kineserne allerede for 5000 ar siden som et livsforlengende
middel, og den dag i dag anbefaler fransk naturmedicin abrikoser mod at xldes
for hurtigt. Abrikoser er ogsd fordojelsesregulerende, gode mod uren hud, svak-
kelse og nedsat immunitet. Spis dem friske, dog er torrede abrikoser lidt af en del-

ikatesse, hvis du kemper med din smag for sede sager.

Ananas letter fordojelsen og bekaemper bakterier. ...Og si indeholder ananas et

enzym kaldet bromelain, der er med til at nedbryde fedt.

Appelsiner er lidt af et vidundermiddel. P.g.a. sit heje C-vitaminindhold kan
appelsinen vare med til at bekempe en lang raekke sygdomme. Virker feberned-
settende. Duften og smagen af appelsin virker antidepressivt, og sa er C-vitamin
godt for huden. Hojt fiberindhold!!!

Artiskokker vardsxttes s meget i Frankrig, at man taler om en artiskok-leegevi-
denskab. Hovedanvendelsen er at rense leveren, men den skulle ogsi vere effek-
tiv. mod ophobninger i vavet. Fremmer blodcirkulationen og styrker blodkarre-
ne. Skulle bevirke et fald af forhejet blodfedt.

Auberginer er vanddrivende og kolesterolseenkende.

Avokadoer er udover at smage godt, karudvidende og krefthemmende. Er ble-

vet brugt som behandling mod hudsygdomme og hértab.

Banan er godt som pileg pa torre klidkiks og rugbrod. Jeg har altid banan med

i tasken, det maetter og gor maveslimhinden mere modstandsdygtig overfor syre.
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Bananen er ogsa god til at sede med, hvis du blender i en frugtshake. Er brugt

som diztmiddel ved mave- og tarm-sygdomme.

Bladselleri er et traditionelt middel i Vietham mod forhejet blodtryk. Har desu-
den en mild vanddrivende virkning. Indeholder otte forskellige grupper af kraft-
hzmmende forbindelser. Put et par friske tomater i din blender med lidt bladsel-
leri og isterninger. Blend det hele til en fin masse og smag til med salt, peber og

tabasco.

Blomkal er lekker i salater eller som en let stuvning (minus flode, brug letmalk
i stedet) til kodretter. Er medlem af den beremte korsblomstfamilie og indehol-
der derfor mange af de samme kraeftbekempende og hormonregulerende forbin-
delser som broccoli og kdl. Menes specielt at vare hemmende i forbindelse med
bryst- og tyktarmskraeft. OBS! Langvarig opvarmning edelegger virkningen. Spis

dem r3 eller let tilberedte.

Blommer indeholder en razkke grove fibre, som virtker fordejelsesfremmende.

Frugtsaften er mildt afforende. Er bakterichemmende.

Broccoli er en god kilde til kalcium, hvilket er sd vigtigt for kvinder. Har samme
gode egenskaber som blomkal. Indeholder en enestiende samling af alsidigt syg-
domsbekempende stoffer. Ekstremt krefthemmende virkning blandt andet over-
for brystkreft. Som andre grontsager fra korsblomstfamilien satter den fart i fjer-
nelsen af ostrogen fra kroppen og medvirker dermed til at afvarge brystkraft. Rig
pa kolesterolsenkende fibre. Har virus- og mavesdrshemmende virkning. En stor
kilde til krom, der hjelper med at regulere insulin og blodsukker. Vend et par
broccoliklaser, log og hvidlog pid teflonpanden i en anelse olivenolie. Tilset en
dase fliede tomater og lidt basilikum. Smag til med salt og peber og evt. en smu-
le chili.

Bonner har en kraftig kolesterolsenkende virkning og er med til at regulere

blodsukkerniveauet.

Chilipeber er godt for bihuler og luftveje. Losner slim i lungerne og er forebyg-
gende mod en raxkke sygdomme. Det meste af chilipeberets farmakologiske virk-
ning skyldes capsaidnin (giver den staerke smag). Capsaicinin virker desuden kraf-
tigt smertestillende. Paprika, der er fremstillet af staerke chilipebere, har et hojt
indhold af naturlig aspirin (salicylater). Man haver stofskiftet og forbrendingen
ved at komme staerk chili i maden. Chili skader IKIKE maveslimhinden.
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Citron skulle vere godt mod gigt, venclidelser, hamorider, dreknuder og adrebe-
tendelse. Hojt C-vitamin indhold. Nogle biokemikere anbefaler, at man dropper
tandborsten og i stedet renser mund og tender med citron to gange dagligt. Det
hoje indhold af C-vitamin draber de kariesdannende bakterier, citronsyren ren-
ser munden og holder den frisk. Citronens indhold af kalk, forstaerket af C-vita-
minet, holder tenderne sterke. Det er som altid godt med et par skiver citron i
en kande vand til keleskabet.

Dadler har et hojt indhold af naturlig aspirin. Har en afforende virkning. Dadler
er et godt bud pa alternativt slik, hvis det pludselig braender pa....

Ferskenen blev i Kina regnet for en livsforlengende frugt. Er fordejelsesfrem-

mende. Stenene skal du holde dig fra, de indeholder blasyre og er giftige.

Figner trekker vand til tarmen og oger derved mangden af afforing. Er effektive
som afferingsmiddel. God ved lever og galdelidelser. I oldegyptisk medicin
benyttede man en blanding af malk og figensaft mod en rakke lidelser. Brendte
figner smager godt i en frugtsalat. (Efter kuren, da mange brendte figner er tilsat
sukker). Friske figner kan enten spises, som de er, eller ristes let.. Hmmmmm.

Solterrede babyfigner smager og foles som karameller.

Fisk og fiskeolie har jeg allerede nzvnt utallige gange. En fantastisk kilde til pro-
teiner og omega-3-fedtsyrer. Indeholder desuden store mangder E-vitamin, som
er meget vigtig for huden. En del fisk har et hojt indhold af antioxidanter, som
f.eks. selen og co-enzym Q-10, hvilket blandt andet skulle kunne blokere for
udviklingen af tyktarmskraeft og spredning af brystkraeft. Spis fisk sd tit som
muligt. Fisk to gange ugentligt skulle forebygge hjerteanfald. 30 gram om dagen
skulle nedsaztte risikoen med 30%. Indholdet af olie kan lindre symptomerne pd
en lang rackke sygdomme.

Og der er nok at g i gang med: i Danmark kan fiskes over 130 forskellige fisk.
Hver dag landes over 50 slags. Gd i benet pa din fiskehandler og fa frisk fangst pd
middagsbordet.

Fiskefileter med peberrod:

Drys fileterne med salt og peber. Rul dem om en lille portion revet peberrod. Lag dem
7 hver sin stanniolpakke, pynt med tomater, lidt log, rosiner og tilsat et par skefulde
vand eller tor hvidvin.

Lk pakkerne til og anbring dem i en opvarmet ovn (180 grader) i ca. 25 minutter.
Serveres med grontsager.
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Grapefrugt indeholder store mangder C-vitamin og regulerer fordejelsen. Frugt-
kodet skulle indeholde en type pektin, der saenker blodkolesterolet og vender
udviklingen af areforkalkning hos dyr. Fjerner affaldstoffer. Er krefthemmende.

Saften er virusbekampende.

Graeskar har et hojt indhold af betacaroten og kan derfor forebygge en lang rak-

ke sygdomme.

Gronkil indeholder ligeledes store mengder betacaroten. Er medlem af kors-
blomstfamilien og regnes for en af de mest kreftforebyggende og alsidigt syg-

domsbekampende grontsager.

Gulergdder kan lovprises i en uendelighed, det kan der skrives tykke boger om -
jeg vil forsoge at fatte mig i korthed. Guleroden er: krefthzmmende, blodkarbe-
skyttende, immunstyrkende, infektionsbekempende... En gulerod om dagen
skulle kunne sxnke forekomsten af slagtilfelde hos kvinder med 68%. Indholdet
af betacaroten i een middelstor gulerod skulle kunne halvere risikoen for lunge-

kraeft.

Gurkemeje er et krydderi, der ofte er blevet prist for sin medicinske virkning. Det
er stoffet curcumin, der giver krydderiet sin intense, gule farve. Curcumin kan
anvendes til bekempelse af infektioner hos dyr og symptomer pi ledegigt hos
mennesker. Beskytter leveren mod giftstoffer, styrker maven, reducerer blodsuk-

keret hos sukkersyge. Er kraefthemmende.

Havreklid og havregryn horer til gruppen af komplekse, uforarbejdede kulhy-
drater, de nyttige kulhydrater. Havregryn indeholder en imponerende maengde af

de vigtigste naringsstoffer, f.eks fibre, vitaminer og mineraler.

Havregryn nedsatter kolesterolniveauet og medvirker til at stabilisere blodsuk-
keret. Har ostrogen og antioxiderende virkning. Kan bekempe nikotintrang og
har antidepressive egenskaber.

Havregryn er en god mide at starte sin dag pa. En portion havregryn med skum-
metmzlk matter godt og feder si meget mindre end en lang rekke andre mor-
genmadsprodukter. Du kan ogsa lave havregrad, kogt enten pi vand eller skum-
metmelk. Er det svart at undvare sukkeret, si kan du lette overgangen med lidt
rosiner og en anelse nodder. Havregryn er en fast ingrediens i en hjemmelavet

musli.
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Hindbeaer har virus- og bakteriebekeempende virkning. Hoejt indhold af naturlig
aspirin. Er gode mod feber, kramper og galdelidelser. Fremmer fordojelsen.
Urtethe pa hindbarblade far livmoderens muskler til at slappe af som forberedel-
se til en fodsel. Hindbar smager skont og er et af sommerens lekreste bar. Spis
dem lige fra busken, med skummetmalk eller blend dem til en sommerdrik med

isterninger og evt. lidt banan og appelsin.

Honning har kraftige, antibiotiske egenskaber. Er sovndyssende og virker beroli-
gende. I et af mine programmer priste Barbara Cartland honningens mange egen-

skaber. Hun beskrev, hvordan hun brugte det bade indvortes som udvortes........... en
kilde til skonhed og evig ungdom.

Hvedeklid var et af grundelementerne i min egen kur, og selvom jeg nu efter
kuren ikke spiser hvedeklid i samme mangder, er det en daglig rutine. Hvedeklid
setter gang i fordejelsen, med andre ord skal du pa toilettet ikke een, men ofte
flere gange dagligt. For jeg begyndte at spise hvedeklid, kunne der gi dage mel-
lem de store toiletbesog. Hvedeklid swmtter gang i maskineriet og renser godt ud.
Man foler sig lettere og mindre oppustet. Hvedeklid er desuden krefthemmende
og skulle virke brystkrefthemmende hos kvinder, da det mindsker kroppens ind-
hold af estrogen.

Jeg anbefaler GG Helseklibrod (norsk! - G.Gundersens Larvik A/S). Det er totre
kiks med 85% hvedeklid, det svarer til 45% kostfibre. Kiksene spiser du med al
slags pileg. Susanne Bjorkmann havder, at du kan spise dem med hvadsom-
helst... For mit eget vedkommede blev det hovedsageligt med makrel i tomat eller
banan. Med en pakke klidkiks og et par bananer i en pose var jeg rustet, hvis sul-
ten pludselig meldte sig. I perioder, nar det hele blev for “tort”, rog kiksene i blen-

deren og derefter ned i glaskrukken med min hjemmelavede musli, som drys til
A-38.

Knap sa effektiv, 31% kostfibre, men mere velsmagende er AXA's “Fiber sund”,
der bestar af hvedeklid, ristet med dadler, til drys pd yoghurt eller A-38.

Hyvidleg er et alsidigt vidundermiddel. Siden oldtiden har hvidleg varet brugt til
en lang raekke sygdomme, og listen er uendelig. Udover at virke hemmende pa
mange livstruende sygdomme, deriblandt kreft, er hvidleg diarrehaemmende og
vanddrivende. Hvidlog virker ligeledes mod skel, hiraffald og darlig hud. Jeg har
en veninde, der med succes har behandlet en tilbagevendende skedekatar/svamp
med hvidleg. Hver aften lagde hun et fed frisk hvidleg op i skeden (ikke for langt
op... det skal jo ud igenl!!) samt i endetarmen. Hun sov med hvidlegsfeddene om

natten og fjernede dem nzwste morgen. Det virkede, duftede sarpraget, men vir-
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kede... (Jeg ved ikke, om det havde indflydelse pa sexlivet!!l - take it or leave it,
baby!l)

Det er bedst at spise hvidlog ra. Brug friske hvidleg, som du bruger almindelige
log (blot i mindre mangder). Sker et fed hvidlog i sma tern og drys det over din

rugbrodsmad med agurk, tomat, kartoffel eller makrel.

Ingefeer har i drhundreder varet anvendt i Asien til behandling mod kvalme og
opkast, hovedpine, tilstoppet nzse og bryst, diarré, mavepine, forkelelse og ner-
velidelser. Skulle efter sigende kunne bekampe salmonella og stafylokokbakterier.
Og sa saetter ingefaer forbrendingen i vejret!!

I dag bliver ingefeer anbefalet til gravide som et effektivt middel mod kvalme og
egner sig ogsa fortraeffeligt til forebyggelse af sosyge.

Kob dine ingefer friske hos grenthandleren eller det lokale supermarked. Det er
en lille, knudret rod, der holder sig godt pd grentsagshylden i koleskabet. Du kan
rive ingefaer frisk, som krydderi til mange af dine madretter, men var forberedt
péd den sterke og gennemtrengende smag. Specielt til kylling og fisk smager inge-
fer skont. Du kan ogsd skare din ingefeer i skiver og legge et par stykker i the-
kanden. Theen tager den kraftige smag til sig - det er himmelsk og staerkt!!!

Jordbar udover at smage godt er de virus- og kraefthemmede. Gode mod blare-

lidelser, nyresten, leversygdomme og blodmangel.
Brug dem i frugtsalater eller blend dem sammen med anden frugt til en skon shake.

Kanel skulle stimulere insulinaktiviteten og smager i ovrigt skent i madretter og
the. Nar jeg besoger min soster i Graxkenland serverer hun abler i fine, nasten
papirstynde skiver, drysset med en anelse kanel. Hun serverer delikatessen til kaf-
fe eller the, ganske som vi spiser kager eller wienerbrod.

Smé stykker kanelstang kan bruges pa samme mide som ingefer i theen, sma
rutiner, der er hyggelige, smager godt og feder ikke. Prov at drysse lidt kanel pa
din yoghurt, A-38, havregryn eller -grod.

Jeg vil anbefale dig at eksperimentere med kanel til dine kod- og grontsagsretter.
Lag eksempelvis grontsager i et ildfast fad (alle dine rester fra keleskabet!!l), held
en anelse vand ved, drys en smule kanel over, lidt salt og peber og sd i ovnen en
times tid til halvanden. Husk at checke vaden javnligt - retten ma ikke torre ud.
Kanel stopper en lobsk mave og er derfor god ved diarre. Kanel kan ogsd hjzl-

pe, hvis man lider af luft i maven og sure opstod.

Kartoflen er Danmarks nationalgrontsag nummer et. Mange danskere kan ikke

spise et maltid mad uden kartofler. Kartoflen bidrager da ogsa med mange gode
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ting: den maetter, kan tilberedes forskelligt, den er kraefthemmende og forebyg-
ger forhojet blodtryk. MEN kartoflen rummer ogsd en stor mzngde tomme kul-
hydrater og knap si mange fibre som en del andre grontsager. DERFOR er det
en god idé at skaere ned pa kartoffelforbruget, og i stedet erstatte knolden med
nogle af de mange andre grontsager, der findes. Brug kartoflen som palaeg eller 1
salater. Intet smager bedre end en ny, ikke for gennemkogt kartoffel pd et stykke
groft rugbrod. Da jeg startede min kur, fik jeg himmelvendte ojne, nar jeg navn-
te fravaeret af hvidt bred og kartofler. Man skulle tro, hele vort liv var baseret pa
kuvertbrod og kartofler. Vi har vannet os til kartofler og brun sovs - ven om! I
stedet for at spise dig mat i kartofler vil du lere at satte pris pd de mange andre

grontsager der findes.

Karse er godt, hvis man onsker at forbedre bakteriefloraen i mund og tarme. Kar-

se indeholder et stof, der minder om penicillin.

Kirsebar kan bekempe selv den mest hardnakkede forstoppelse. Er generelt styr-

kende. En skon mellemspise.

Kiwi kaldes ogsd for kinesiske kirsebar. Indeholder store mangder C-vitamin. Er

mildt afferende.

Kryddernelliker virker betendelseshemmende. I gamle dage et benyttet middel

ved tandpine.

Kél nod stor anseelse i antikkens Rom som kur mod alverdens sygdomme. Kl
indeholder utallige antioxidanter og kraeftbekempende stoffer. Fremmer omsat-
ningen af @strogen og menes dermed at modvirke brystkraeft. Brug frisk kil i dine
salater. Stuvet kdl smager godt til dine kedretter. Put den fintskdrede kil i en gry-
de og tilset lidt vand (aldrig mere vand end der er kal). Nar kdlen har kogt, kan
du erstatte det fordampede vand med en anelse letmalk. Er det for tyndt, kan du
jevne med en smule maizenamel rort op i vand, men kun hvis det er strengt ned-
vendigt. Smag til med salt, peber og muskatned.

Lakrids kan vare steerkt vanedannende... Da jeg var barn, sendte min moster mig
indimellem til bageren for at kebe lakrids. Det var gerne nidr hun havde men-
struation. Hun 14 hjemme i sekkepuden med en varmedunk pa maven og si frem
til, at jeg vendte tilbage med posen: for 50 kroner blandet... det var meget den-
gang. Overdrivelse fremmer forstielsen. Fem minutter senere var trangen kureret
og resten af lakridsen gik ubeskaret til MIG.
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Denne kur tager afstand fra ALLE former for slik, s du ma vente til kiloene er
vk, og du er tilfreds med resultatet. Til den tid kan du godt, indimellem, kigge
lidt dybt i poserne, men lad det hore til sjeldenhederne og valg sa en lakrids, der
ogsa gor gavn!l RIGTIG, AGTE LAKRIDS.

Agte lakrids har intet med kunstig lakrids eller anis at gore, xgte lakrids er frem-
stillet af lakridsmasse, og det stir pa deklarationen. /gte lakrids har kraeftbe-
kempende egenskaber, er bakteriedrebende, modvirker mavesar, diarré og er
vanddrivende. For meget lakrids forhejer blodtrykket og frarddes derfor gravide.
Indtil du igen kan nyde et stykke lakrids - en gang imellem - mi du nojes med
lakridsrod!!

Lakridsroden er en god opkvikker i perioder, hvor du er nede og foler dig tret.
Kob et par “rodder” og hak/klip/skxr dem i mindre stykker. Lag stykkerne i et
gammelt syltetojsglas og hald kogende vand over. Nar drikken er kolet af, satter
du lig pd og anbringer glasset i koleskabet. Dagen efter har du en herlig lakrids-
snaps, som du kan tage en slurk eller to af om morgenen. Drikken er starkt
opkvikkende, og jeg har ladet mig fortwlle, at det ikke er noget, man skal benyt-
te sig af i for lange perioder ad gangen, da det kan stresse organismen. Kan holde
sig 3-4 dage i koleskab.

Du kan uden konsekvens sode din the med lakridsrod, jo mere fintskaret roden

er - des sodere smag.

Lucernespirer... ja spirer i det hele taget. Lucerne indeholder bla. P-vitamin
(under gruppen bioflavonoider), der styrker hud og blodkar. Mindsker mulighe-

den for bristede kar. Styrker optagelsen af C-vitamin.

Log, herunder alle slags log... skalottelog, purleg, porrer, kan kurere hvadsom-
helst - at domme efter de mange lovord. Kreftforebyggende, virusbekempende,
bekemper astma, bronkitis .......... kan virke nerveberoligende. Log skulle holde

blodirene elastiske.

Maijs er kraeft- og virushemmende. En god erstatning for eksempelvis ris.

Meloner har blodfortyndende virkning og virker vanddrivende. Orange meloner
indeholder antioxidanten betacaroten.

Til skonhedspleje bruges vandmeloner til at stramme og friske huden op med.
Muslien blander du selv. P4 den made kan du sikre dig en lang rakke kilder til

gode fedtstoffer og vigtige vitaminer. Hold dig til nogle af folgende ingredienser

- eller dem alle!!:
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Havregryn

Fuldkornsblanding

Hvedeklid (Hojt kostfiberindhold minimum 30% - du kan blende dine kiks)
Nodder

Solsikkefro

Graeskarkerner

Pinjekerner

Rosiner

Horfro

Sesamfro

Hirseflager

Spis den med skummetmalk, yoghurt eller A-38.

Er du lekkersulten, kan en god musli stille den vearste lengsel, og si er den fuld

af gode ting for dig og din krop.

Nodder er skont, nar blot man ikke fylder sig med dem hver dag. Nodder er
sterkt fedende. Men et par enkelte nodder i lobet af en dag gavner og beriger dig
med lidt af det fedtstof, din krop krever for at kunne fungere.

Er gode i musli eller sammen med rosiner og frugt, nir resten af familien eller

vennerne kaster sig over chips med dip.

Valngdder og mandler er med til at sxnke kolesteroltallet, og indeholder hoje
koncentrationer af antioxiderende oleinsyre og monoumattede fedtstoffer, lige-
som olivenolie, hvilket bla. er med til at beskytte blodkarene mod skader. Nod-
der har generelt et hojt indhold af antioxiderende E-vitamin. Paranedder er rige
pa selen. Jordnedder er gode til at regulere insulin og blodsukker. Amerikanske
undersogelser har vist, at en handfuld jordnedder kan give hjernen et ordentligt
spark. S4 har du en af disse tigede dage, hvor du foler dig distreet og meget lidt

frisk... s nup et par jordnodder.

Oliven har af flere kulturer varet betragtet som et middel til evig ungdom og et
sterkt, sundt liv. Min soster, der er grask gift pd sekstende dr, bruger den kold-
pressede jomfruolie som kur til sine hender, ansigt og hir. Du kan ogsd med suc-
ces gnide dine fodder ind i frisk olivenolie, tage et par bomuldsokker pa og sove
med det natten over. Olivenolie gor godt udvortes som indvortes.

Indvortes er olivenolie med til at hjalpe leveren med afgiftningsarbejdet, nedset-
ter blodtrykket, regulerer blodsukkeret, og si kan olivenolie virke krefthemmende.
Smorret har du droppet i dette forlob. Nir du en sjelden gang skal bruge fedtstof

sd sorg for, at det er den rigtige slags. Fedt, der gavner... som god olivenolie.
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Papayaen er ikke si brugt i Danmark, men en hyppig gaest pi morgenbordet i
Asien og Sydamerika. Et effektivt middel mod forstoppelse.

Pastinak er desvarre en meget overset grontsag. Den indeholder seks forskellige

kreftbekeempende forbindelser.

Peberfrugten er rig pi antioxiderende C-vitaminer. God til bekaempelse af f.eks.

forkolelse, astma, lungeinfektioner og lungelidelser.

Peberrod er slimlpsende og bakteriechemmende. Dger stofskiftet, si der forbran-

des flere kalorier.

Persille er et af de mest effektive vanddrivende midler. Lav dig en the/suppe af
kogt vand med finthakket persille, det smager naxsten som boullion (uden saltl).

Jeg brugte det flittigt mens jeg var gravid. Persille virker kraefthaemmende.

Pinjekerner skal spises nir de er friske og helt hvide. Indeholder gode fedtstoffer,
men som med nedder skal du ikke leve af pinjekerner, hvis du vil tabe dig. Brug
dem i dine salater en gang imellem. Har en god indvirkning pd dndedrztsorga-

nerne.

Pxrer har man brugt inden for naturmedicinen til at fremme sirheling og som

febernedsattende middel.

Ribs er fordejelsesfremmende. De indeholder pektin som bla. er med til at bin-

de giftstoffer i tarmen og derved gore dem uskadelige. Antibakteriel og god mod
gigt-

Rosenkal tilhorer korsblomstfamilien og har derfor mange af de samme egenska-

ber som broccoli og kal.

Rosiner er gode mod forstoppelse.

Rodbeder er bakterichemmende, smager guddommeligt og oger modstandskraf-
ten. Har du en svaghed for bagte kartofler, si prov at erstatte dem med bagte
rodbeder. ............

En rakostsalat af revet rodbede og revet xble tjener flere formal: det feder ikke,
smager godt, matter, ablet (pektinet i xblet) suger giftstoffer i tarmen, rodbeden

stimulerer og eger modstandskraften.
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Sennep har i drhundreder varet kendt som et slimlosende middel. Har bakterie-
hemmende virkning.

En smule almindelig, gul sennep pa en teske kan swztte forbrendingen i vejret med
omkring 25% (45 kalorier ekstra pa ca. tre timer).

Et stykke magert skinke med kél og sennep tjener flere formal. Proteinerne sat-
ter forbrendingen i vejret, sennepen hjalper til, og kilen er med til at beskytte

dig mod en lang rakke sygdomme.

Sesamfre blev i det gamle Agypten og Indien brugt som en slags folkemedicin.
Et magisk krydderi der kunne kurere svimmelhed og hovedpine.

Sesamfro er godt, hvis man vil have gang i fordejelsen og s er det en god kilde

til kalcium. Knus dine sesamfre i en morter og bland dem i din uundvarlige

musli.
Sojabenner menes at vere bryskrafthemmende.

Solbzr er fordojelsesfremmende, antibakteriel. Indeholder pektin, der binder

giftstoffer i tarmene og derved gor dem uskadelige.

Solsikkefra indeholder bla. zink, et livsvigtigt spormineral, der anbefales gravide

og ammende. Er ogsd virkningslulde nér det handler om den psykiske balance.
Modpvirker depressioner.

En skal solsikkefro blandet med rosiner smager skont, spis det som snacks. Bland

solsikkefro i din morgenmusik

Spinat stir overst pd listen sammen med andre gronne bladgrentsager, hvis man
onsker at forebygge eller hemme kraeft. Er rig pd fibre. Spises ra eller let tilberedt.
Salat af spinatblade smager herligt.

Stikkelsbaer har et hojt pektinindhold, er rige pa fibre og derved gode mod for-
stoppelse.

Svesker er et velkendt afferingsmiddel, brugt igennem mere end 3000 ar. Anses
for at vare generelt styrkende med et hojt indhold af fibre og naturlig aspirin. Spis
dem direkte fra posen eller dump et par stykker i din morgenyoghurt/A-38.

Tomater sattes i forbindelse med lavere forekomst af livmoderkreft og kreeft i

bugspytkirtlen. Er ligesom megen frugt en god kilde til C-vitamin.
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Tranebzr er et af de mest effektive midler mod blaerebetendelse. Du kan kebe
kapsler pd apoteket, men hvorfor ikke gore tranebezrsaft til en daglig, fast rutine?
Usodet tranebezrsaft kan du fi i helsebutikker og hos materialisten. Desvearre stir
den kun sjeldent pa hylderne i supermarkedet. I England er det lige sd udbredt
at drikke traneberjuice, som det er at drikke appelsinjuice. Tranebarsaften virker
forebyggende og kan kurere en mild blerebeteendelse. Er du hirdt angrebet, bor

du straks soge lege! Tranebar har desuden en virushemmende virkning.

/Abler indeholder pektin og kan derved binde giftstofferne i tarmene. Indeholder
kreftbekeempende stoffer, er mildt bakteriechemmende og virushzmmende.
Hvis du begynder at spise xbler dagligt vil du opdage, at axbler hjzlper dig til hvi-

dere tender. Selv ikke den mest effektive tandcreme kan erstatte et xble.

OBS!

Friske grontsager som f.eks. kil og benner samt hvedeklid tillegges
stor betydning i kampen mod brystkreft. De aktiverer stofskiftet og
er derved med til at fjerne overskuddet af ostrogen i kroppen.

En omlegning af kosten skulle kunne nedbringe antallet af bryst-
kreefttilfaelde med op til 50%.

Kilde: Mad, din mirakelmedicin.
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Egne notater og opskrifter
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Adresser og telefonnumre:

Perchs Thehandel

Kronprinsensgade 5, 1114 Kobenhavn K.

En pragtfuld gammel butik, hvor min familie har handlet gennem generationer.
Butikken 4bnede forste gang sin dor den 16. april 1835. Varer kan bestilles over
telefonen eller via e-mail:

33153562 / www.perchs-the.dk

Her kober du dine klidkiks:

De omtalte klidkiks findes i to forskellige varianter. Begge varianter rummer
45% kostfibre og der er ca. 18 kcal pr. skive.

De kan spises med alle former for palag.

Kiksene kan kebes i Matas eller i velassorterede helsekostbutikker. Magasin
skulle ligeledes forhandle kiksene i deres "Mad og Vin "-afdelinget.

Hvis du stadigvak ikke har heldet med dig:

Klidkiksene forhandles af Brdr. Lund-Hansen, der oplyser narmeste forhandler
pa tlf.: 4656 3400.

Amokka

Dag Hammerskjolds Alle 36 - 40, 2100 Kebenhavn 0.

Udover at rumme en dejlig café og restaurant kan Amokkas butik byde pa kaffe,
the og skon chokolade. Ring for nzermeste forhandler eller bestil over nettet:
35253535 / www.amokka.com

Rasmus Bo Bojesen

Skon chokolade med spzndende smagsvarianter.
Ring for naermeste forhandler eller bestil over nettet:
33790180 / www.bojesen.dk

Copenhagen Beauty Club
Puggaardsgade 13.st.tv. 1573 Kobenhavn V.
33328511 / www.figurslank.dk

Sygeplejerskernes Helseklinik
RosavejlO, 2930 Klampenborg
39645403
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Egne adresser og telefonnumre
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Kilder

BOGER

Find det i din kost
V/Frede Damgaard
Basis-inform. Ebeltoft. 9. oplag

Den psykiske krop. Om sundhed, sygdom og kon
Birthe Loa Knizek
Gyldendal 1993

Ren energi

Per Brun. En kompromisles herre. Har skrevet en rd og inspirerende kogebog.
Tilbereder sine retter uden smor og flade.

Centrum 1997

Mad - Din mirakelmedicin
Jean Carper
HAASE 1999

Klar besked om vitaminer & mineraler
Henrik Dilling
Aschehoug 1997

Sindet og legemet
René Diekstra
Borgen 1995

Politikens Graviditetsbog
Politikens Forlag 1999

Politikens Ordsprogs Leksifkon
Politikens Forlag. 1. oplag 1994

Fedtfattig mad med 3 ingredienser
Sandra Leigh Draznin

Emma gad — vi gider ifke

Camilla Plum & Nanna Simonsen - Kogebog
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ARTIKLER

Randomized trial on protein versus carbobydrate in ad libitum fat reduced diet for
the treatment of obesity.

Skov, Toubro, Renn, Holm, Aastrup.

International Journal of Obesity 1999; 23: 528-536.

Changes in renal function during weight loss induced by high vs low-protein low-fal
diets in overweight subjects.

Skov, Toubro, Biillow, Krabbe, Parving, Aastrup.

International Journal of Obesity 1999; 23: 1170-1177.

Protein gor det lettere at tabe sig.
Per B. Mikkelsen
Wotkout & Fitness juni/juli 1999

EKSPERTER

Susanne Bjorkmann, slanke- og skenhedsekspert.
Copenhagen Beauty Club, Puggaardsgade 13, 1573 Kobenhavn V

Gina Asbjerg, kinesiolog, akupunktoer og zoneterapeut.
Sygeplejerskernes Helseklinik. Rosavej 10, 2930 Klampenborg

Forskningsinstitut For Human Ernaring. Landbohojskolen, Frederiksberg.
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Kaere laeser

Denne bog er blevet til efter en lang reekke foresparg-
sler og bygger udelukkende pa egne erfaringer. Jeg er
ingen ekspert inden for ernaering eller skanhedspleje,
men jeg har vaeret nysgerrig og ivrig efter at finde ud af,
hvordan jeg kunne sikre mig en sundere og smukkere
krop.

Ved at samle informationer og interviewe kvinder, der
arbejder med krop og skenhed, stykkede jeg en per-
sonlig kur sammen. Den vil jeg gerne dele med dig.

Keerlig hilsen
Pernille
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