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MNEJ; Kulhydmt og protesn mdeholcss bagoe
fien keafoner per gram. Men Eultpdmior mapter
koo Bige s megst som protenar, En del keinder
armarer dardor Bl at spesa Tor masnge kulbydna-
tar. Tracht o &l wandgn de pode kulbypdrater = o
ad i virknlighoden ke af vakge &8 meged men
til eller fri. |Den surdosts kst &F nami] on van
ot kost af bide kulydent, proten of fedt.
*Kudhydraien ar krpppans primases brandsiod
Jo miare du baseger dig, jo flens kehpoeaine
forbrapnder di Hvis du ikke tadrmnder k-
dratema, bireer de omdanest B ledi o lngrot
i chiren daporiee. D gode kulbydrater, som du
it I grof bend, kartofler og pasta, giver én
g manthepdsfomemmaelse hgescm protamnorn
o o gode for masen. Maen du skal passe pa
i RO ‘rﬂ'_lu"_-l}l_ EE el | ghik, chor
ks o secdavand Spiser du for mange al
e, 1Ager du hurtigt pd i vaegl” sger dinsk
digetist Christina Bendin fra Lymghy Koatkhesk
i Lynginy.

MEJ: Treenes du o par gange om ugen ph
moborarmia, o def ke nedvendigl for
gy al fyldo cepotems op ige after Irasmng
“Jeg vil aldrig anbedals on Srmedelg
kvindo at spise sense] an hale ima afior
IrEein Lat ar dar ingen grund 18, og diat
wvil ik geen nogen forskel, Myten stam
maer fra pldeidrstben, hete sirB Buckivbima
traner flere gange om dagen pa o meged
hat nivesu, For dem er ded vighigh al &
sukkardepotama fyldt hurtigt op efter frae-
ring, Kulhydrater virker nembig mushd op
byggende og hapiper eld@mcrmelsudavamas
Bl at praestend makarmal D hakve tima
aHer Iregning kaldis inchen for eftesdrass-
e "dat Sbrd vinduaT siger pemohisg e
roor o Fvsstiskonsulent Latie Arndal, e
af Amdal Spa & Frirsses  Fusbanihavn

3HE-J: Dor ar kki el vdarshabeligh

Bevis or, 48 maskaproduitan soule yasns
wiunde lor mwnngsiosr, De fleste & o8
v gasn af at gere maelk og magra mapane
produkier bl en nalurkg el & on dagskosl.
Kun en mindre del afl befolirengen tilder ke
rraelkneys ko |'|:f|j'3'¢r_ lakinse

“Whagra manlosnrodukier indaehoider profe
nar, wilamirdr og minenaks:, For akaampe
indeholder maelk kakewm, scen ar mad Gl at
feeebygge knogleakarhad, som kvinder b
en langl S0 sl for at biree ram al &nd
mannd. Da fode mmlkepraduiber skal du 00g
holde dig fr. D indehalder animalak fedt,
som aflejres pd indersaden al Bloddrer og kan
viere drsag til Bledproppar, Deswden fedar
de fade malkeproduiter sehsagt mend and
da magnn, Gi efier maks. 1,5 peocant fem,
siger kiinisk distist Chrsting Bendin,
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Az Man kan godt finde undersegelser, der
wiir, at fediforbraendingen er hapore end nor-
sl ved irdeneng pd Dom mded oM mongenen
M samisdiy o dot & blle oo forsked, ab du
urniddelbast ko komemar il at se den
*Miskon kan du forbrpndn ot 8 tro gram fedt
elEirE, o cia kabaer en tur b 20 minutier pd
boums e, e e chu P ik bpesr g omi
ak trandg om moegenen, o du kka leer, &l
dini krop fungerer ordenthgl pi det tidapinkd,
84 vil du jo ildoa kunne gese den Bge =4 mogat
ik = of demed vl du forbraende mindre. 5
o vl aige, bt du lediforbreender badst pd del
ticispunkt pd dagen, hwor dis hae mest enotva:
tion, inspiration og eneeg til &l treen sigor
irerengsakapant Bingitte Mymann. Persanlig
traorser o) Brsstiskonsulent Latbe Amdal ar
enig. Hun birkder dig ogad al traene pd iom
MaINE

O vl hurtagere fole dig braed g wudmatied, ndr
i lobesr an hur uden af haree fyldt dine depoler
o, Dhart oor kusn necgget, dh skal gane, hvas dh faler
iy vpltilpas wndar Sreningen, Cg s er del
altad superdgligh, at cu spiser ol sobd! mongen:
i, ndir du er faordig med at dyror moticn.
Ganareh karm e sge, ol man skl spess
wniigi for it kusng brugps eree) sager hun

Spis kun frugt om
MOrgenen
NEJ: Dot or nok den storsin skrana
ovrhorclet. Fakta o, at ded geldar om at
spise ot sbor og sclich morgoenmbhid, scen
& ot miks af bulydrad, protein og feds.
“Diet &r en rigtig dirkg idé kun at spise

o ikkir har spisd | mangye fimar, Drikkar
du &b eksempehvis en frugismoothia til
enorganmed, B du alt far meget fnagesuk-
koper, Dt Bledaukkar il stige il st megel
hejt nimau = men derefier Talde deastisk,
Efter bans on timas tid wil du fele dig su-
ten igen. Dt o dedfior vigfigt, a1 du firon
monpenmad, som er ng pd kostiibre, og
sam ogad indehaldes proisn. Ded kan for
elsempr v ot stykko rugheod med ot
of et stykka frugt eller ot
mwﬂrﬁﬂw o
Samiidig kan der oGl vire noget pey-
kodogisk i, al du Tir fyldi menen fra mor
genstunden. Ellers kan du kommnae 1 at g&
&g aracke — fordi du jo synes, a1 du ke
raghi har thet sh meget at spise.

6 ...... in for-
Dreencing

smuke, men ikdos | shdan ot omfang, ol dat
kan aflasss pd dn badiveegl. Og drkker
dhu keafln daghgt, forsvindssr virkningan, S
iaffe kan ik bruges som slankemiddel,

D skal samtidig were opmerksam pd,
ol kaMans kofein kan vasns sadadnt for

J.l. Hal!a Lanagaﬁnwmngm |

hpist drikka cira ire kopper kafp cm
dagen. Ellers blrver din krop: stressef af for
maeget adrenalin.

“Kalten modvrkar trathed, man drikkar
clu bor maget, kan du opkie, &t du il
hgvadiping, sevnibasvied, og at du begyn-
dar at rysin, Spar darfor bt pd kaffen?
siger klinisk dimtist Christina Bande

7 S0 mindst
om dagen

JA: Sem hovedragel ber du spi tre
hervedmibitidar o tra mallemmaitider i obe
af wn dag
“Wed at fordede dine mditider over hele dagen
fiir dhu et stabidt blodsukker, og du vl apleve,
ol du har enedg hale dapbn, Spis ot stykks
frugt, an hiindfdd neddor alier of lig
bmgor masd Cultura med misliknas i
tirmsserredy madllom frokosien o) aftens-
maden. Vad al spse mindne mallam:
miiticler undgee du, at du G et Gl
soce sager. Ded aftolder dig ogad
fra ot cwerspese il hovedmahidema,
sager Kinisk diantist Chastina Bendi

4
zeks malticer

kroppen | stons mengder. Du bar darlos |
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a'u"_aam:raenin pd maskiner
gier sione

JA: Trmring ph maskiner kan ghee pum-
P mizsklor, Frais ik braningon firat-
telmpges ordentligt.

“Trasnér du musklerne, vokser die. En
Kiaasiak myle e, al man kan shanke s
aelge steder pd kroppen, Mange bander
vil g have slankerg Lir, Do b, at de
kan figrne tediet pd lirens wed bare at
raecs lr pd tnessmaskiner. Men fediet
e Krane smelter ke vk ph grund af
ovotenma. Du akal desimed goes noget
wisd kosban, hputﬂdﬂlﬂhm
i du undgiir sukker. Densdioer skal du
trances kroppen som el hele. S4 biver den
enaal harnonsak. Lange gitune og pilales
giver ol hurtigt resultat? siger trasnings:
ekapert Birgitte Mymarn,

Medder og kemer feder

9 JA: Nadaer og blandi andet gresskar-
og solsldbkakemar indeholder en del lodi, og
derfor skal du ke cverdeive indtaget, hvis du
wil fabe di. Allgevel er det wigtigt, at nedder
o et o diel af din daglge kest, Pedied
ira boggs dele o ramiig af den gode slags
“Madder, kerner og fre er

smid spaengbomber af
AT, ik

1 Mar du 523 per med
at traene, Dinver gine
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HEJ- Dnlwhﬁnumnmnmnmkh
amdannes B fsdt. Fodt og muskler opiyg-
o8 of redbrydes ushumengg! af hinandan,
Ml dis tepenar musblor, or dad ddo dhne
fedidepoter, der omdannes Bl muskier. Dat
er Sohre muskden, der biver tyldoere. e du
armscher fasdt, or ded fedidepotema, der ned-
bpcias. Men dor kan oged ske det, o1 du
Eabar muskolmassn aigor NGk
Blirgitte Mymann

Diet kan dog opleves, som om du bissor
Blschiaris oo Hir pisne St oA kroppen, nir
dhu Bloper med i e, busklenrs vl
nailgy ikion lengee vasra g a8 faste, ndr
oy ik trapnes e regelmanssigl. Sam-
tictiyy will du tage pd, s du resdsaetier dit
ensrplerbrug of spiser kge &b megat, som
dangaars ch irgenede, Dodor kan del virke,
goims com masshder cendannes 1l fedt. €
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