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Lotte Amdal, personlig =
freener, kostvejlederog
indehaver of Amdal Spa &
Fitness i Kebenhavn, 39 ar
og mor fil Jusmin pé 7 og
Benjamin pd 172 dr.
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- Optimalt fire gange om
ugen, men det lykkes sjeel-
2 dent med to barn og fuldtids-

og m

| Il /7 )\ | =) job. Bor heldigyis pa 5. sal.
) JI\ \V/ 7 | i "= Jeg narto gange styrketra-
b v | \ N “ . ning om ugen, hvor jeg bruger evelser, der trasner hele krop-

% pen med smidighed og balance.

Det er faktisk ikke altid, at lz2gen sender dig pa - Champagne pa kel! En dejlig vane, der stammer fra den tid,
apoteket, selv om du har en lidelse, der kraver hver jeg gik meget ud. Nér man tog én ud, skulle man legge
. n en ny ind. Nu ligger flasken der meget la&enge ad gangen, men
N e den ligger der! | den sunde afdeling har jeg altid &g og smer

turens egen medicin” - se bare her, hvad nogle af  elsker spejleeg stegt i smor.
dem har sagt om den:

Hvidleg - i kapselform - styrker immunforsvaret og fvarton lader du of

forebygger forkolelse. Afhjelper desuden tarmpro- - Laver ingenting. Blandt andet serger jeg for at fa nok sevn

blemer og candida, skadelig kolesterol og for hojt og blanke sider i min kalender. Og s& god tid med mine barmn.
blodtryk Neerveer og ro med mine bern giver helt klart overskud.

Ingefeer - roden lindrer smerter i muskler og led, r der en uvane. dv nadiat vil undvare
ligesom der er registreret effekt i forhold til kore- - Ja, at drikke den champagne, jeg har p4 kel.
syge.

Oregacyn - et ekstrakt af oregano bekzmper effek-
tivt bihulebeteendelse, bronkitis og svampelidelser.
Hyben - et godt middel mod slidgigt, hvilket test

- Omega-3-fedtsyrer, det anbefaler jeg alle mine elever.

pé flere danske hospitaler har vist. Lotte hgrtoynd“ngsr&vafer
Hestekastanje - i drabe- eller tabletform er et glim- - lzes hvilke pa /s
rende middel mod karspraengninger og areknuder altfordamerne.dk .=Jab

i benene. Kilde: bt.dk
»
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Svaret pa ,Hvad skal vi spise?” er faktisk ligetil: <
Veelg en plantebaseret kost, rig pé frugt, grent og '
grove korn. Vaelg gode fedtsyrer som oliven og raps
- og nyd redt ked og mindre sunde fedtsyrer i begraen-
set omfang. Leeg dertil regelmaessig motion — s& er du

flot pé& vej. Hvor svaert kan det vaere...

Og skal du lige ha' den én gang
til, s& f&r du her de otte kostrad,
der gemmer sig bag anbefalin-
gen - direkte fra Harvard School
of Public Health:

.I Valg gode kulhydrater
— det er meget vigtigere
end at vaelge dem helt fra, selv
om mange mener, det er den
direkte vej til veegttab. Men du

har brug for kulhydrater til dit
energilager, sa find dem forst og
fremmest i grove kerner, frugt,
grentsager og alle slags benner.

2 Vaar opmarksom pa , pro
tein-pakken™ - dvs. hvor

meget fedt der felger med,
nar man tror, man veelger gode
proteiner. En steak byder f.eks.
pé gode proteiner, men ogsa pa

e

en del af det usunde fedt. Bedste
proteinkilder er derfor fisk, fier-
kree, nedder og benner.

3 Nyd de gode fedisyrer

- meettet fedt oger risikoen
for sygdom, mens enkelt- og
flerumeettede fedtsyrer nedsast-
ter risikoen. S& det handler
egentlig bare om at erstatte skidt
fedt med godt fedt. For fedt skal
du ha' —ellers gar din forbreen-
ding pa dvale eller helt i st4.

Fyld op med fibre —dvs.

" flere grove kerner, mere
frugt og fiere grove, ra eller gan-
ske let kogte grentsager. Fibre
maeetter leengere og justerer ef-
fektivi din folelse af sult, s& du
ikke lokkes | fordasrv,

5 Spis mere frugt og gromt
— lavt blodtryk, reduceret ri-
siko for hjerte-kar-sygdomme og
formentlig ogsa en raekke can-
cersygdomme ger det sveert at
argumentere imod det fornuftige
i at spise rigeligt af ,det grenne”.

é‘r’:‘.a-g for at fa rigelig kalk
~1il dine knogler, ja, men

det er ikke helt ligegyldigt, hvor-

fra du far din kalk. Malkepro-
dukter byder som bekendt ogsa
pa fedt, sa skeler du til veegten

— eller til radene afgivet ovenfor
— 54 er det nok en idé at fa noget
af dit kalk fra tilskud, sojameelk
eller gronkal, som er mere rig pa
kalk, end man maske skulle tro.

7E1 enkelt glas - godt for

nogle, men ikke for alle.
Moderat vil sige én genstand om
dagen for kvinder, to for meend.
Selv det kan ege risikoen for
cancer | mave og bryst, men nar
vi kan begynde at kalde os mid-
aldrende, sa overtrumfes den
risiko af en anden effekt, idet
moderat alkoholindtag nemlig
ogsa beskytter mod hjerte-kar-
sygdom. S& det ma blive op il
den enkelte at beslutte...

8 Husk din multivitamin
- en vitaminpille, der by-
der pa det meste, er en super
.ermneeringsforsikring” — meget
gerne med lidt ekstra D i disse
tider, hvor D-mangel er blevet et
tema for sig.

FOKUS PA DIG
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MZELK - SUPER EFTER TRANING

Det har vist sig, at maelk er et saerdeles
effektivt valg efter traening, fordi maelken
daekker dit behov for bade vaeske, kulhy-

drat og protein. Iszer det sidste er med fil

at gere maelk fil et godt valg. Proteinen i
maelk er nemlig af sé& fornem kvalitet, at
god gammeldags komaelk kan udkonkur-
rere nymodens profeintilskud.

Kilde: Shapelp

SHOPPING
SADAN KAN
VI LI’ DET

For meget og for lidt er lige skidt - &benbart ogsa nar det handler om at bruge
penge.

En mindre amerikansk undersegelse har nemlig vist, at det kan have negativ effekt
pa vores kabelyst, hvis der dels er for lidt at veeige imellem, dels for meget.

Pa et stort studenterbibliotek ivaerksatte man en fingeret test af kuglepenne, som
man fortalte testpiloterne, at man overvejede at indkabe | kesmpe maengder til uni-
versitetets ansatte.

Nogle testede to-tre forskellige penne. Nogle testede otte-ti penne, og atter nogle
testede 15-20 penne.

Bagefter tilbed man de deltagende studerende at kabe deres favoritpen til en saerde-
les favorabel pris, og her viste det sig, at der var markant storst kebelyst i gruppen,
der testede ofte-ti penne, mens de ovrige grupper langt hyppigere takkede nej.

ﬁ Kilde: PsykologNyt.
A\ )

Stil din sult

med protein

Hvis du erstatter kulnydrater
med protein, 54 maciter din kost

AF MARIE TIMMERMANN.
FOTO: INA AGENCY,
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