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Vi bryder os egentlig slet ikke om kure …

… i hvert fald ikke, hvis det betyder, at man skal pine sig gennem strikse kostplaner og umotiverende træning og være så blottet for glæde og livslyst, at man efter kuren dratter lige tilbage i de gamle vaner og tager alle de tabte kilo på igen. Det bliver du hverken sundere, gladere eller tyndere af. Tværtimod.

Derfor vil vi i stedet gerne lokke dig med i dette SUPER 5:2-projekt, hvor du lærer en masse om, hvordan din krop får det bedst muligt. Hvor dit humør løftes til nye højder, og du får mentalt og fysisk overskud. Hvor din fordøjelse optimeres, og hvor du oplever glæden ved at bevæge din krop.

Efter at have fulgt vores projekt i blot 10 uger får du nemlig en supersund krop, et humørfyldt sind, et lyst syn på tilværelsen og en helt ny kropsbevidsthed. Vi ved det. Vi har set det før.

Vores mission er også, at du efter de 10 uger har lyst og viden til at fortsætte den gode stil, så det bliver en helt naturlig og positiv del af hverdagen at spise den smukke, enkle mad samt bevæge og styrke din krop. Simpelthen fordi du får det bedre.

Projekt er baseret på 5:2-princippet, men du får meget mere end dét. Du finder selvfølgelig lækre opskrifter til de to ugedage med let faste, men du får også dejlige opskrifter til de fem øvrige dage. Akkurat som vi hjælper dig med træning, øvelser og yoga – og med gode råd til søvn, afstresning og sund fordøjelse.

Når du har læst denne bog, vil du ikke mere handle selvdestruktivt og spise alt for meget. Du vil sove bedre, stresse mindre og få pænere hud. Ja, og så taber du dig også.

Vi er allerede stolte af dig. Alene det, at du nu holder bogen i hånden, fortæller os, at du virkelig vil være med i projektet. Tag med os, så bruger vi sammen de næste uger til at give dig et nyt og endnu bedre liv.

Louise Bruun & Jerk W. Langer
Kostekspert & læge


10 UGER DER ÆNDRER DIT LIV

De næste 10 uger tager vi dig i hånden og guider dig gennem en masse fantastisk mad og spændende træning. Vi hjælper dig med at få styr på søvn, stress og fordøjelse. Ja, vi gør dig forhåbentlig meget gladere for tilværelsen, samtidig med at du bliver slank, stærk, trimmet, klogere, mere energisk og flottere. Lige som vi arbejder på at gøre af med de dårlige vaner en gang for alle.

SAMMEN MED OS ARBEJDER DU PÅ AT OPNÅ FØLGENDE MÅL:


	Være glad for livet

	Føle dig ung og i fuldt vigør

	Blive slank og rigtig flot

	Blive fyldt med energi

	Sove godt hele natten

	Kunne præstere en masse

	Have masser af kræfter

	Være i god kondition

	Huske godt

	Have din modstandskraft i top

	Slippe af med stress

	Have perfekt fordøjelse

	Forebygge sygdomme



OG BRYDE DE DÅRLIGE VANER EN GANG FOR ALLE. FX AT DU:


	Spiser uforholdsmæssigt meget

	Spiser mad der gør dig ked af det, overvægtig, træt og skidt tilpas

	Sover for sent og for lidt

	Stresser for meget

	Tillader din fordøjelse at være i ubalance

	Tillader dine hormoner at være i ubalance

	Har smerter i led og muskler

	Er trist til mode

	Føler dig utilpas

	Belaster dit blodtryk samt kolesterol- og blodsukkerniveau



DERFOR SKAL DU I GANG

Vi ved, at du efter blot 10 uger kan komme ud på den anden side med en sund krop, et humørfyldt sind, et lyst syn på tilværelsen og en helt ny kropsbevidsthed, så du aldrig mere ødelægger din krop og dit sind, men fremadrettet vil arbejde videre på at få et endnu bedre liv.

Vi har begge arbejdet med mennesker og sundhed i mange år og erfaret, hvordan man desværre på mange måder kan handle selvdestruktivt. For eksempel når man følger sine umiddelbare lyster og følelser i stedet for at lytte til kroppen og sindets grundlæggende behov. Det er ofte, fordi følelseslivet er ude af balance. Du kender det måske godt.

Rigtig mange af os er tilbøjelige til at spise meget mere, end kroppen efterspørger. Vi spiser, fordi vi er triste, trætte og stressede, og kroppen har slet ikke brug for alle de kalorier. Og det paradoksale er, at al den overflødige mad gør os endnu mere triste, trætte og stressede – og overvægtige.

Ofte går vi også for sent i seng og sover mindre, end kroppen har brug for. Hvorefter vi dagen igennem speeder os kunstigt med kaffe og energidrikke. Dårlig søvn er sammen med stress en eksplosiv cocktail, der forværrer selvdestruktiviteten og gør, at man spiser endnu dårligere og bliver endnu tykkere.

Hertil kommer den enorme trussel fra den fysiske inaktivitet i en dagligdag, som er gennemsyret af fuldstændig passivitet i bil og bus og foran computer og tv. Her kræver det en betydelig viljestyrke ikke at fylde sig med junk, slik, chips og kager undervejs, som koster på helbredskontoen. Sammen med tobaksrygning er det de største trusler mod vores fysiske helbred. Belastningen af vores blodtryk samt kolesterol- og blodsukkerniveau er den direkte vej til overvægt, depression, type 2-diabetes, hjerte-kar-lidelser, kræft, demens og tidlig død.

Dårlig mad, stress, søvnbesvær og inaktivitet er også opskriften på dårlig fordøjelse med alt, hvad det fører med sig af oppustethed, dårlig hud, hovedpine, en generel følelse af ubehag og meget andet besvær.

SIG FARVEL TIL UVANERNE

Med SUPER 5:2-projektet vil vi meget gerne hjælpe dig ud af alle disse dårlige vaner. For det er et projekt, og hånden på hjertet: Du må hjælpe os. Du må virkelig prioritere de omlægninger, som vi sætter i gang i din dagligdag. Nogle af dem klarer du fint uden større problemer. Men andre kommer til at føles som voldsomme udfordringer og indskrænkninger i dagligdagen.

Al forandring er svær til en start, men hold fast, for så kommer belønningen, og du vil give os ret i, at det har været alle trængslerne værd. Det allerførste skridt har du allerede taget blot ved at holde denne bog i hånden.

Nu skal du så tage næste skridt, og det skal gøres helhjertet. Du skal mærke helt ind i hjertekulen, at du virkelig vil dette projekt. At du gennemgribende ønsker et bedre liv. Væsentligst af alt skal det være din egen personlige beslutning. Du skal være topmotiveret og drevet af egen vilje. Det nytter ikke, hvis du presses ud i projektet af hensyn til andre mennesker og deres formaninger og løftede pegefingre. Gør du det kun for at behage andre, bliver resultatet desværre ofte derefter.

LAV EN KONTRAKT MED DIG SELV

Før du går i gang skal du opstille en kontrakt med dig selv. En positiv kontrakt, hvor du formulerer dine målsætninger i positive vendinger. Eksempelvis i stil med:


	Jeg vil være slankere på maven, så jeg igen kan passe mit lækreste tøj

	Jeg vil være den smukkeste udgave af mig selv

	Jeg vil kun spise, når jeg er sulten

	Jeg vil gå tidligt i seng, og stå tidligt op for at løbe en tur



Undgå negative vendinger og formuleringer i stil med: „Jeg vil ikke være tyk og fed.“ Du risikerer nemlig at komme til at reagere negativt, fordi underbevidstheden overhører ordet „ikke“ og i stedet accepterer dig som tyk og fed.

Overvej, hvad du får ud af dit mål, og skriv det ind i kontrakten. Vil du gerne til at gå tidligere i seng, så tænk over de positive følger, det kan give både i forhold til velvære og helbred. Måske får du mere energi, så du kan løbe længere. Måske du stresser mindre, så vægttabet klares nemmere.

Se målsætningerne for dig. Når du har visualiseret dem, så skriv dem ned i klart sprog, og hæng kontrakten på køleskabet for konstant at minde dig selv om, hvad det er, du virkelig ønsker. Men sørg også for, at dine mål er realistiske mål, så du har en reel chance for at nå dem. Betingelsen for, at dit projekt bliver en succes, er, at dine mål er realistiske.

DEL DIT MÅL MED ANDRE – DET ER GULD VÆRD

Når du har formuleret en målsætning, så del den med venner og familie. Det stimulerer din motivation for at få projektet til at lykkes, og samtidig forhindrer det, at dine nære uforvarende kommer til at gøre det sværere for dig at få succes med det ved for eksempel at invitere til en overdådig middag i detox-perioden. Notér også de barrierer og faldgruber, som du allerede nu kan regne ud, at du vil møde undervejs. Overvej i hvert enkelt tilfælde, hvad du vil gøre for at komme videre.

Gør det lidt nemmere for dig selv at overholde de nye gode vaner. Vil du gerne løbe, så snart du står op, så læg løbetøj og sko klar allerede aftenen før, så du ikke skal rode med det om morgenen. Vil du gerne spise mindre, så anskaf mindre tallerkener. Vil du drikke mere vand, så hav altid en stor kande vand stående tæt på dig, så selve processen med at skaffe vandet ikke bremser dig.

Når du skal ændre en vane, kan det være dejligt at finde en erstatning for det, du plejer at gøre. Vil du holde op med at spise slik, kan du i stedet spise rød peber, drikke en kop urtete eller lave ti armstrækninger, hver gang sukkertrangen melder sig.

En vigtig forudsætning for at få succes med at ændre dårlige spisevaner er at fjerne alle fristelser, du har inden for rækkevidde. Tøm køkkenskabet for slik, sodavand og så videre, og erstat det med bedre valg såsom gulerødder, bær, nødder og frø.

Det kan også være en stor hjælp og støtte at have en at gennemføre SUPER 5:2 sammen med. Din ægtefælle, kæreste, kollega eller en god ven. Så bliver det hele lidt hyggeligere og mindre besværligt.


Få succes med SUPER 5:2


	SÆT DIG ET MÅL
Spørg dig selv om, hvorfor du gør det? Hvad er dit mål? Vær realistisk og positiv, og skriv dit mål ned i et klart sprog. Hæng det så op på køleskabet for at minde dig selv om, hvad det er, du virkelig ønsker.

	TAG SMÅ SKRIDT – DET VIRKER
Lad være med at lave for mange ændringer ad gangen. Det er svært at ændre vaner, og det kan tage tid. I del 1 finder du en guide, der tager dig i hånden gennem kurens 10 uger og langsomt, men sikkert får dig i mål. Klap dig selv på skulderen over, at du er i gang. Du kan godt.

	SPIS DIG SLANK
Grundprincippet i denne bog er 5:2, hvor du faster let to dage og spiser almindeligt i fem dage. Som noget nyt får du i del 2 og 3 ikke kun opskrifter til fastedagene, du får også inspiration til skøn, velsmagende mad til de resterende fem dage. De er nemlig lige så vigtige. Find fasteopskrifterne i del 2 og opskrifterne til de dage, du ikke faster, i del 3.

	STYRK DIN KROP
Motion er en vigtig del af SUPER 5:2. Derfor får du i del 4 et træningsprogram til hver uge og masser af inspiration til øvelser, yogastræk og konditionstræning.

	BEVÆG DIG – HVER DAG
Motion handler ikke kun om at løbe mange kilometer eller løfte tunge vægte. Ved at liste bevægelse ind som en naturlig del af din hverdag vil du også høste store gevinster på både sundheds-, vægt- og humørkontoen.






DEL 1
KUREN – UGE FOR UGE
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INDEN DU GÅR I GANG

Opbyg din motivation, tag beslutningen, formulér dine mål, og opstil en kontrakt med dig selv.

UGE 1: OPRYDNING


	I denne uge spiser du kun morgenmad, frokost og aftensmad. Ingen mellemmåltider eller snacks.

	Ryd op i køkkenskabene, og fjern madvarer, der frister og ikke er gode for dig.

	Tank i stedet dit køkken op med sunde, lækre råvarer.

	Kom i gang med motion. Ud af lænestolen og væk fra tv!

	Madplan: Almindelig og skøn mad.



UGE 2: KICKSTART DIN KROP – KOM GODT I GANG


	Denne uge kickstarter du kroppen med periodisk faste og detox.

	Se de første resultater og mærk, hvor godt det er for dig at have rutiner.

	Supplér motionen med yoga, sauna og åndedrætsøvelser.

	Madplan: Dejlig morgenmad og frokost inden klokken 15. Derefter faste.



UGE 3-5: RO OG STABILITET


	Den egentlige kur begynder. Opdag, hvad der fungerer for dig.

	Få styr på søvn og stress.

	Stift bekendtskab med forskellige former for træning.

	Madplan: Følg 5:2-princippet, så du spiser normalt fem dage og faster let to dage. Find opskrifter til alle dage i del 2 og 3.



UGE 6-8: BEVAR DIT FOKUS


	Du mærker markant bedring og får måske lyst til at slække lidt. Men hold fast. Det er nu, det rykker.

	Hold fast i træning og daglig bevægelse. Tjek evt. kontrakten, og hold dig dit mål for øje.

	Fokusér på din fordøjelse og hvordan du styrker den.

	Madplan: Følg stadigvæk 5:2-princippet.



UGE 9-10: TÆT PÅ MÅL


	Du har flyttet dig rigtig meget. Kig tilbage på udgangspunktet. Mærk, at dit tøj er blevet for stort, at du sover igennem, og at din kondition er bedre.

	Overvej, hvilke principper du tager med dig fremover. Og beslut dig gerne for nye mål. Opstil eventuelt en ny kontrakt for at holde fast i de gode vaner.

	Fortsæt træningen – og twist den, så du hele tiden bliver udfordret.

	Madplan: Fortsæt med 5:2. Eller eksperimentér med 6:1.





UGE 1
– OPRYDNING

Du har taget en af de vigtigste beslutninger i dit liv, opstillet en kontrakt med dine målsætninger og overvejelser samt sat en dato for, hvornår du starter.

Og det er i dag. Du føler indvendig, at du virkelig vil dette projekt. Du har den indre motivation. Andre har måske pirket til din dårlige samvittighed, men de er ikke det brændstof, som skal bringe dig frem til at hente gevinsten. Nej, det er den indre motivation, som kommer til at være din drivkraft i de næste 10 uger. Nu skal du i gang.

Første uge bliver på samme tid svær og let for dig. Svær, fordi alle vanerne skal brydes. Let, fordi alt er nyt og spændende, og du drives frem af forventningens glæde.

God tur – vi holder dig i hånden hele vejen.

MAD SPILLER EN AFGØRENDE ROLLE

Mange spiser meget mere, end man egentlig har behov for. Mad fylder utrolig meget, både socialt og kulturelt. Vi snakker om mad, tager billeder af mad og poster måltider på de sociale medier, mens vi hører alle mulige eksperter og kokke udtale sig om, hvad vi bør spise, og hvad vi bør holde os fra. Vi bombarderes med budskaber – ofte modsatrettede – om hvad, hvornår og hvorfor.

Mange gange i løbet af dagen mærker vi små uskadelige anstrøg af appetit og sult, som vi nærmest tvangspræget søger at tilfredsstille på alle tidspunkter. Al den mad, vi spiser, bare fordi vi har lyst til den, men som vi slet ikke har behov for, rummer de overflødige kalorier, der sætter sig på sidebenene.

Det er præcis sådan, det er blevet i vores samfund. Vi er blevet en kultur, der propper i munden konstant. Når man keder sig, når man belønner sig selv efter en hård arbejdsdag, når klokken er blevet noget bestemt, når vi hygger os, når man er ked af det – og af hundrede andre grunde.

Vi har en masse gode undskyldninger for at proppe mad i munden hele tiden, og det bliver hurtigt en vane, der er umådelig svær at bryde igen. Tænk over det: Hvor stor er ikke forskellen på mad, du har lyst til, og mad, du har behov for?

HVORFOR SPISER DU?

I denne uge skal du lære at mærke efter, om du overhovedet er sulten, når du føler umiddelbar lyst til at spise. Du vil opleve, at du måske 80 procent af tiden slet ikke grundlæggende er sulten, men blot vanemæssigt begynder at spise, fordi det er det, du plejer at gøre det på dette tidspunkt og i denne situation. Lad os bare bruge det rette ord for det: en uvane. Og den uvane skal vi prøve at ændre.

RYD OP I DINE MÅLTIDER

Din første opgave bliver at rydde op i dine måltider. Din helt store udfordring, som man bestemt ikke skal kimse af, bliver nemlig at skippe alle snacks og mellemmåltider.

Der er på ingen måde brug for, at du spiser mellemmåltider og snacker dig igennem dagen, heller ikke for at holde blodsukkeret stabilt, som vi ellers får banket ind i hovedet, at vi pinedød skal gøre. Blodsukkeret klarer sig fint, når bare du spiser det rigtige.

I al sin enkelhed spiser du nu kun tre dejlige hovedmåltider: morgenmad, frokost og aftensmad. Der er intet andet mellem måltiderne end vand, urtete og danskvand. På den måde bliver du bevidst om, hvor meget du indtil nu har snacket i løbet af dagen, og at du sagtens kan undvære det. Den viden bliver guld værd for dig fremover.

Mave og fordøjelse skal have ro, og der bør gå mindst fire timer mellem måltiderne, hvilket indebærer, at du spiser tre gange om dagen: morgen, middag og aften. Intet småspiseri mellem måltiderne. Din mave skal have tid til at fordøje maden, og du vil opleve en naturlig og sund sult til dine måltider.

TØM KØKKENSKABENE

Du skal rydde op i køkkenet og smide alle de madvarer ud, som du ikke har brug for og egentlig slet ikke ønsker at spise mere. Det er alt for fristende, når slik og pålægschokolade ligger i skabene og konstant kalder på dig. Når du ved, at de er der, kan du desværre høre dem!

Hold dig hele tiden for øje, at du fremover kun ønsker at spise mad, der gør dig stærkere, sundere og gladere. Du gider ikke længere spilde tid på fødevarer, der er blottet for næring, og som bare gør dig trist, tyk og doven.

Synes du, at det er svært, så brug dette stærke mentale billede: Tænk på, at din mave fra nu af ikke længere er en skraldespand, som tager imod hvad som helst – resterne fra børnenes tallerkener eller det slik der ligger tilbage på bunden af posen, så den kan blive smidt ud. Ja, alt det overflødige skal stadig i skraldespanden, men nu skal du kun bruge dén under køkkenvasken.

For du er et helt unikt menneske, som nu skal genopbygges af skøn mad, der gør dig glad, smuk, slank og stærk. Det er det projekt, som vi skal igennem sammen over de næste 10 uger.

FYLD BASISLAGERET OP

Nu har du hevet en masse ud af køkkenskabene. Men hylderne skal selvfølgelig ikke stå tomme. De skal fyldes med spændende madvarer, som du skal bruge til at lave lækker mad ud af de kommende uger – og måneder.

TIPS TIL BASISVARER


	Proteinkilder såsom kylling, andebryst, lammemørbrad, fisk, rejer, tun i vand, serranoskinke, parmaskinke og økologisk pølse

	Quinoa, kikærter, bønner, boghvede, hirse, brune ris, vilde ris, amarant og majs. I stedet for rug, byg, havre og hvede. Også gerne loppefrøskaller til bagværk og falafel

	Rosiner og anden tørret frugt såsom dadler, mørke abrikoser og tranebær. Prøv også goji- og morbær

	Frosne økologiske bær

	Økologisk citron, grape, løg, hvidløg, grøntsager, friske krydderurter, æble, ingefær, granatæble og kål

	Nødder, mandler, frø og kerner. Også gerne chia- og hampefrø samt kokos- og quinoaflager.

	Agavesirup

	Glutenfrit brød og boller

	Tamari (glutenfri soya – ikke helt så salt som almindeligt soya)

	Arame-tang

	Økologisk mayonnaise – aldrig den på tube

	Økologiske koldpressede olier, æbleeddike og tahin (sesamsmør). Prøv også sesamolie, ristet

	Gedefeta, parmesan eller pecorino og økologisk smør, skyr og æg

	Kanelstænger, stjerneanis, havsalt, gurkemeje, ingefær, spidskommen og cayennepeber

	Te efter eget valg – for eksempel mynte, brændenælde, mælkebøtte, burrerod, gyldenris og skåren lakridsrod



FLERE GODE TIPS TIL DIT NYE KØKKEN


	KØKKENUDSTYR: Du får brug for en blender til smoothies, drikke og pesto. Også gerne en foodprocessor, som gør det nemt at lave meget af maden, blandt andet den glutenfrie bagning. Samt en kaffekværn til at kværne frø og kerner til smoothies og bagværk. Foodprocessoren kan ikke bruges til det.

	UNDGÅ MADSPILD, og gem rester til næste dag, så du har en skøn og nem frokostløsning. Eller lav en dobbeltportion, så du har aftensmad dagen derpå.

	TÆNK FREMAD: Kog for eksempel ekstra quinoa, og gem dem i køleskabet til en anden salat. Det samme gælder kikærter og bønner. Kog en stor portion og frys ned. Tø dem op med kogende vand, og brug dem til en salat.



USUNDE OG SUNDE MADVALG – DET SKAL DU GÅ EFTER

Prøv disse smarte genveje til nemt at spise meget bedre uden afsavn.


	No-go!	Go!

	Slik i alle regnbuens farver	Grønt i alle regnbuens farver. Tørret frugt

	Færdigkager og pulverkager	Hjemmelavede kager, kokoskugler, mørk chokolade 70-85 %

	Billig madolie, salatolie, vindruekerneolie, tubemayonnaise, blandingsolier	God olivenolie, rapsolie og andre koldpressede olier. Nødder, frø og kerner

	Flødebaseret sovs	Tomatbaseret sovs

	Strøsalt	Krydderurter og krydderier

	Grøntsager på dåse	Friske og frosne grøntsager

	Morgenmadsprodukter med meget sukker	Havregryn, evt. havrefras

	Hvide ris	Mørke ris

	Hvid pasta	Fuldkornspasta

	Hvidt brød	Rugbrød

	Fede mejeriprodukter	Fedtfattige mejeriprodukter. Sojamælk

	Rødt kød	Fisk og fjerkræ uden skind. Magert kød

	Fisk og kød som er røget, saltet eller på dåse	Kød og fisk – friskt eller frossent og uden ekstra salt

	Sodavand	Vand, evt. med krydderurter eller citron og lime

	Is	Yoghurt, frugt

	Pommes frites	Stegte grøntsager

	Chips	Nødder, rosiner, rå grøntsager

	Dips	Hummus, peanutbutter. Krydret, fedtfattig yoghurt

	Kiks med creme uden kostfibre	Fuldkornskiks uden creme



SPISER DU UDEN AT VÆRE SULTEN?

I denne uge skal du lære at mærke, om du egentlig er sulten. Du kender sikkert selv nogle situationer, der nærmest lokker dig til at spise usundt, uden at du egentlig tænker nærmere over, hvad der foregår. Alt det småspiseri tilfører mange ulødige og overflødige kalorier. Her er nogle situationer fra vores egen dagligdag. Genkender du dem?


	Følelser får dig til at spise unødvendigt. Måske for at trøste dig selv, måske af vrede, måske noget andet. Har du mistanke om, at følelserne lokker dig til overspisning, så skriv ned, hvilke omstændigheder der får dig til at snacke ekstra. Typisk vil du se du et mønster i, hvad der styrer spisningen, og så er det lettere at sætte ind med en anden løsning, for eksempel at gå en tur eller ringe til en god ven.

	Folk omkring dig spiser chips, slik og kager, og det føles naturligt at kaste sig over godterne, når alle andre gør det. Men vær opmærksom på disse situationer, og grib dig selv i pr. automatik at snuppe et stykke ekstra.

	Er der noget inden for rækkevidde, spiser du det. Uden for måltiderne er vi tilbøjelige til at forgribe os på alt spiseligt i nærheden. Hold derfor slik og kager uden for synsvidde. Udnyt i stedet den omvendte mekanisme, nemlig at vi også kaster os over en tallerken gulerødder, hvis der ikke er andet, og så er det heldigvis en anden sag.

	Fest og farver bliver ledsaget af kager, chokolade og alkohol. Mind dig selv om, at festligheden handler om personen, ikke om maden.

	Den frygtede træthed om eftermiddagen kan lokke selv den mest disciplinerede i sukkerfælden, der desværre bare forværrer sult, træthed og irritabilitet. Gå ud i det opkvikkende dagslys, hvis det er muligt, og hold dig til sundere snacks, for eksempel rugbrød med en skive kvalitetskød.

	Slagtilbud om „3 for 2’s pris“ lokker dig til at købe mere usundt, og ofte handler disse tilbud om sodavand og slik. Reelt set sparer du slet ikke penge, men køber i stedet endnu mere af det unødvendige.

	Det er svært at sige nej, når fadet bliver budt rundt. Indrøm åbent og ærligt, at du tænker på vægten. Eller sig bare, at du ikke er sulten mere.

	Tøm aldrig pligtskyldigt tallerkenen, ej heller på restaurant, selv om du har betalt dyrt for måltidet. Bed om en doggy-bag og tag resterne med. Du har betalt for dem.



KOM GODT I GANG MED MOTION

Motion er en vigtig del af de næste 10 uger – og forhåbentlig resten af dit liv. At være fysisk aktiv er det sundeste for både krop og sjæl. Det er nærmest umuligt at nævne en tilstand eller situation, hvor du ikke får det bedre af at bruge kroppen. Nemt og uden bivirkninger, når blot du respekterer kroppens formåen.

Grundlæggende er al bevægelse sund, og som udgangspunkt er det mindre væsentligt, hvad du gør for at komme i sving. Det vigtigste er at skubbe kroppen i gang. Den sløve inaktive dagligdag er omvendt en kæmpe helbredstrussel. Den gør os tykke og øger faren for kroniske lidelser som type 2-diabetes, blodpropper, kræft, demens, depression og meget andet, og den kan desuden forværre astma, eksem og tristhed. Allerede få ugers inaktivitet er nok til at svække hjernen, så man får sværere ved at koncentrere sig og huske detaljer. Ja, i det hele taget får svært ved at fungere optimalt.

Det kan være svært at komme i gang med nogenlunde daglig motion, hvis man har en travl og stresset hverdag og egentlig slet ikke er motiveret. Det er så nemt at finde på undskyldninger for at springe over. Heldigvis har vi det meget vigtige budskab til dig, at du vinder en stor sundhedsmæssig gevinst alene ved at bevæge dig mere i hverdagen.


Tjek dig selv – Kan du tåle at træne?

Der kan være situationer, hvor du bør tjekke med lægen, om det er forsvarligt at gå i gang med et motionsprogram, og hvor meget du i givet fald tåler at træne. Er dit svar ’nej’ til de følgende spørgsmål, kan du som udgangspunkt begynde at motionere uden problemer:


	Har lægen nævnt, at du har problemer med hjerte eller kredsløb?

	Har du sommetider brystsmerter?

	Føler du dig ofte svimmel, eller er du ofte ved at besvime?

	Har du gigt, andre sygdomme eller et handicap, der føles værre ved bevægelse?

	Ligger dit blodtryk omkring 180/105 mmHg eller højere?

	Har du diabetes og problemer med anfald af lavt blodsukker under fysisk aktivitet?

	Er du 65 år eller derover og ikke vant til at bevæge dig?

	Er der andre indlysende årsager til, at du ikke uden videre kan motionere?



Hvis du svarer ’ja’ til et eller flere af disse spørgsmål, bør du tale med lægen. Ellers er det bare om at komme i sving.



For motion handler ikke kun om at løbe mange kilometer eller pumpe tunge vægte i et fitnesscenter. Forestillingen om, at det er det, der skal til, kan være en barriere, som måske afholder dig fra overhovedet at komme i gang. Ved at liste bevægelse ind som en naturlig fast del af hverdagen kommer du til at høste en kæmpemæssig gevinst på både sundheds-, vægt- og humørkontoen. Rask gang, cykling, havearbejde og rengøring er strålende bidrag, når du skal sørge for som udgangspunkt at være aktiv 30-60 minutter om dagen.

I del 4 kan du se et program for, hvordan du kan træne i uge 1. Der er både inspiration til hverdagsbevægelse, konditionstræning, styrkeøvelser og yogastræk.

KOM I FORM UDEN MOTION

Måske føler du, at det at skulle i gang med at motionere er som at stå ved foden af et kæmpe bjerg, der skal bestiges med så stort besvær og kræver så voldsomme omvæltninger i dagligdagen, at det virker helt uoverskueligt og ødelæggende for din livskvalitet.

Eller er det bare noget, du tror? Ja, det mener vi, i høj grad det er. Du kommer meget langt med selv små ændringer, for der skal ikke ret meget til, før det batter i motionsregnskabet. Du gør et kæmpe fremskridt ved blot at tage initiativ til at flytte dig fra sofaens magelighed og ud på fortovet for at gå en tur. Selvfølgelig giver det endnu mere at træne, så hjertet dunker i brystet, sveden springer fra panden, og du hiver efter vejret. Men du behøver ikke presse dig selv så hårdt for at få mange lodder i sundhedslotteriet.

Her er nogle forslag til med små skridt at opnå store resultater, og du kan selv finde på mange flere måder:


	„Gå en tur med hunden – også selv om du ikke har en.“ Sådan lyder et gammelt slogan fra tresserne, som stadigvæk siger det hele. Hvis du kun gør én ting, så vælg denne.

	Når du nu er ude at gå, så kan du lige så godt sætte farten lidt op. Rask gang med 100 skridt i minuttet, altså 50 skridt med hvert ben, mens du svinger med armene, er ideelt.

	Med en skridttæller går du typisk dobbelt så meget som ellers. Du konkurrerer med dig selv, og skridttælleren minder dig om at komme afsted.

	Du forbrænder lige så mange kalorier ved 7 km rask gang som ved 5 km løb. Hurtig gang slanker bedre, end mange tror, fordi du ikke bliver så sulten bagefter og derfor ikke forfalder til overspisning.

	Kontorarbejde? Rejs dig op et par minutter hver time i dagens løb. Når du sidder for længe, slukker det vigtige LPL-enzym, der skal fjerne farligt fedt fra blodet.

	Tag cyklen, hver gang det er muligt. Folk, der cykler på arbejde de fleste af ugens dage, har 30 procent lavere risiko for blodpropper.

	Udnyt cykelturen maksimalt. Hold farten, når du cykler op ad bakke.

	Lad ikke cyklen trille det sidste stykke hen til det røde lyssignal, men bliv ved med at træde i pedalerne, og brems først til sidst.



HAV DET SJOVT, MENS DU TRÆNER

Du skal synes, at det er sjovt at være i gang. En god motivationsfaktor er at træne med andre. Du kan dyrke holdsport, følges i fitnesscenter med nogen eller løbe en tur sammen med en makker.

Find en motionsform, der tiltaler dig, og som du synes er interessant og spændende. Har du altid hadet sportshaller, men elsket at komme ud i naturen, er det indlysende at vælge cykling, løb eller vandreture frem for badminton. Start ikke på noget alene af pligt, eller fordi det er trendy.

Er du utrænet, så læg forsigtigt ud. For utrænede er det en klassisk fejl, at man glædes så meget over, at musklerne hurtigt bliver stærkere, og derfor synes, at det ikke kan gå tjept nok med at træne videre. Men det giver desværre skader, fordi sener, ledbånd og knogler har brug for meget længere tid end musklerne for at opbygge den nødvendige styrke. Så start forsigtigt op, og gå stille og roligt frem.

Benyt de første uger til at lære kroppens signaler at kende. Det er en udbredt misforståelse, at motion skal være hård for at virke. Du behøver ikke at træne som en verdensmester for at høste udbyttet. Du må godt være øm dagen efter, men ikke helt stiv og smerteforpint i flere dage.

Restitution er en væsentlig del af træningen, fordi den sikrer, at muskler, sener og led kommer sig og bliver stærkere end før. Hold pause mindst hver anden dag i starten, så kroppen kan komme sig.

SÅDAN FÅR DU SUCCES MED DIN TRÆNING


	SØRG FOR, AT LYSTEN DRIVER VÆRKET. Det skal være rart og sjovt at motionere. Find frem til den eller de aktiviteter, som du bedst kan lide, og som du kan klare. Jo mere glæde og trivsel du oplever under træningen, desto lettere har du ved at holde fast og fortsætte træningen fremover.

	VÆR REALISTISK og vælg en træningsform, som du reelt vil dyrke i praksis. Tænk på transporttid, udgifter til udstyr, om træningen kan indpasses i familielivet og andre eventuelle barrierer. Virker det uoverskueligt, så vælg en anden motionsform.

	TÆNK PÅ UDBYTTET. Jo mindre tid du har til at træne, desto højere bør intensiteten være. Vil du ikke bruge ret meget tid på træning, bør du sigte efter motionsformer, der presser pulsen op fra start til slut.

	TRÆN MED EN VEN. Der sker noget positivt, når man er fælles om et mål. Og I holde hinanden oppe på aftaler og presse hinanden.




5 fantastiske redskaber til træning foran tv

Træning behøver ikke foregå i fitnesscenteret. Her er fem gode redskaber, der kan forvandle inaktiv tvtid til effektiv træning.


	YOGAMÅTTE: Perfekt til planke og maveøvelser.

	EXOTUBE: Sæt den om et dørhåndtag og gå i gang med de store muskelgrupper.

	PILATESBOLD: Sid på bolden i stedet for på sofaen, så du styrker ryg og mave, mens du sidder.

	KETTLEBELL: Kræver lidt øvelse, men så er den fantastisk.

	HÅNDVÆGTE PÅ 2-5 KG – hver gang du taler i telefon, laver du armøvelse med vægten i den anden hånd.





HUNGRER DU EFTER SUKKER?

I denne første uge har du ryddet køkkenskabene for sukker og andre hurtige kulhydrater. Men det ændrer ikke på, at du kan være så sukkerafhængig, at slik og sodavand er blevet en fuldstændig uundværlig del af hverdagen.

Hvis du er afhængig af sukker, må du give dig selv en kold tyrker og holde dig fuldstændig fra sukker. De første dage er rigtig slemme, men det bliver nemmere, og når du har holdt pinen ud i 14 dage, kan sukkertrangen være helt væk. Fuldstændig som at holde op med at ryge. Bid tænderne sammen, og stå det igennem.

For vores eget vedkommende er Louise bestemt ingen sukkergris, mens Jerk trods Louises strenge blikke, og selv om han burde vide bedre, har svært ved at modstå den dragende slikpose. Ærlig talt er vi også lidt uenige, når det gælder begrebet sukkerafhængighed.

LOUISE: „Fysisk sukkerafhængighed eksisterer ikke. Basta. Der er overhovedet ingen tegn på, at kroppen kan blive afhængig af sukker. Begrebet er derimod blevet en undskyldning for at spise sukker på daglig basis. Sukkerafhængighed er altså en psykisk afhængighed.“

JERK: „Nogle mennesker bliver nok fysisk afhængige, forstået på den måde at sukker går direkte op i hjernens belønningscenter og udløser velbehag, så man bare vil have mere og mere. Men sukkerafhængighed, sukkernarkomani, eller hvad vi nu kalder det, må aldrig blive en undskyldning for at give efter og spise løs. Man har selv et ansvar.“

Selvfølgelig er der plads til søde sager en gang imellem, men alt det sukker gør dig ikke bare tyk. Det øger også faren for blodpropper, kræft og diabetes samt tidlig aldring og et kortere liv. Sukker findes ikke bare i slik og chokolade, men er også tilsat morgenmadsprodukter, kød, ketchup, pålæg, færdigretter og andre raffinerede produkter.

Du får meget mere ud af SUPER 5:2-projekt, hvis du mindsker forbruget af sukker i hele perioden – og selvfølgelig meget gerne i resten af dit liv. Derfor anbefaler vi stærkt, at du laver din egen mad, så du ved, hvad der er i, og dermed kan minimere indtaget af sukker.

SLIP AF MED SUKKERDJÆVLEN

Hvis du er vant til at spise sukker, kan det være svært at undvære fra den ene dag til den anden. Men der er mange små ting, du kan gøre for at lette overgangen en hel del. Her er vores bedste råd til at slippe af med sukkertrangen – og den gode nyhed er, at den aftager med tiden.


	Sørg meget håndfast for ikke at have slik, chips, chokolade, is, dessert og andre kaloriebomber i hjemmet.

	Spis ordentlig, dejlig mad, der mætter bedre og i længere tid. Grove kornprodukter, grøntsager og bælgfrugter giver maven noget at arbejde med og udjævner sukkeroptagelsen, så du undgår svingende blodsukker og dermed sultanfald.

	Spis langsomt, så mæthedsfornemmelsen når at indfinde sig. Indstil dig på, at det tager 15-20 minutter.

	Når blodsukkeret falder, kommer suget efter søde sager. På de dage, hvor du 5:2-faster, skal du være meget opmærksom på ikke at give efter.

	Motion danner signalstoffet serotonin i hjernen, akkurat som sukker gør. Det snyder hjernen til at tro, at den får sukker. Men blodsukkeret kan også trænes i bund, så tank op undervejs med sunde kulhydrater, for eksempel banan.

	Skær ned på kaffe, eller drop den helt, da den bitre smag skaber ubevidst trang til noget sødt. Drik te i stedet.

	Undgå stress og dårlig søvn. Det er gift for kroppens sukkerbalance.

	Er du nødt til at have noget sødt, så vælg et stykke mørk chokolade. Spis det langsomt, lad det smelte i munden, og nyd smagen.

	Sidste udvej er at vælge slik med indbygget bremseklods såsom hård lakrids, som holder i længere tid. Men vi er ikke meget for denne nødbremse.




Sødemidler er noget møg

Kunstige sødemidler er et kontroversielt emne, og påstandene flyver gennem luften, men vi betragter grundlæggende kunstige sødestoffer som unaturlig mad.

LOUISE: „Jeg hader kunstige sødemidler. De forstyrrer appetitten og får os til at spise og drikke flere usunde fødevarer.“

JERK: „Ingen får mig til at sige, at kunstige sødemidler er o.k. Højst, at de i små mængder er mindre usunde end sukker. Føler du, at problemstillingen omkring kunstige sødemidler er vigtig for dig, er min erfaring, at dit virkelige problem snarere er, at du bør rette op på spisevanerne og eksempelvis drikke færre sodavand.“

Der er ikke dokumentation for, at kunstige sødemidler forårsager kræft eller allergi, som mange frygter. Men ét er sikkert: Kunstige sødemidler er ikke løsningen på ens vægtproblem. Nogle studier på rotter viser endda, at dyrene tager mere på, når de indtager kunstige sødemidler. Det lyder umiddelbart mærkværdigt, men måske finder vi forklaringen i hjernens appetitcenter, fordi hjernen ikke reagerer med mæthed på samme måde, som når du spiser rigtigt sukker.

Står du med valget mellem en enkelt light-cola og den ægte vare, er det nok nærmest hip som hap, hvad du vælger. Tænker du på kalorier, eller er du diabetiker, mener Jerk, at light-versionen er at foretrække, mens Louise er mere kritisk. Men generelt har vi meget bedre af et glas vand.

Kunstige sødemidler har også den ulempe, at de vænner os til, at mad og drikke altid skal smage sødt. Man drysser sukker på havregrynene, spiser mere slik og så videre. Mange børn vil slet ikke drikke et glas vand, fordi den søde smag mangler.



HOLD DIG FRISK – UDEN KAFFE

I SUPER 5:2-projektet rokker du ved dine indgroede spisevaner og laver omvæltninger omkring motion, søvn og meget andet. Det kan i sig selv virke stimulerende, men sommetider også skabe træthed. Det kan også være en udfordring. Især hvis du i årevis har levet af kaffe, og nu forhåbentlig har sat forbruget ned for at udrense kroppen.

Louise holder sig helt fra kaffe, mens Jerk drikker nogle kopper hver morgen og indrømmer, at han er lidt afhængig. Her er vores bedste tricks til, hvordan du holder dig frisk i dagtimerne, hvis du får problemer i disse uger, eller hvis du generelt sover for lidt eller for dårligt.


	Kom tidligere i seng ved at slukke tv, mobiltelefon og computer fra kl. 20.

	Du bliver friskere af 10 minutters rask gang end af en chokoladebar. Snacken giver et hurtigt energitilskud, men en time senere føler du dig træt igen. Derimod giver gåturen dig mere energi de følgende timer, fordi den får iltrigt blod til at strømme gennem hjernen og kroppen.

	Prop masser af bevægelse ind i arbejdsdagen: Stå op, når du taler telefon. Tag altid trappen osv. Hver gang du har mulighed for at vælge, skal du gøre det, der skaber mest bevægelse.

	Snup om muligt en kort middagslur, optimalt 15-25 minutter. Det går næppe på jobbet at lægge sig hen over skrivebordet. Men blot at sidde 10 minutter med lukkede øjne, måske i frokostpausen, gør underværker.

	Hvil øjnene. Vedvarende fiksering af blikket på computerskærmen udmatter øjnene og øger træthed og søvnighed. Se med mellemrum væk fra skærmen nogle minutter for at lade øjenmusklerne slappe af.

	Sunde snacks giver energi, mens sukkerbomber kører blodsukkeret op og ned. Spis i stedet for eksempel peanutbutter på en fuldkornskiks eller selleristav, yoghurt med nødder eller frisk frugt eller snack-gulerødder.

	Samtaler med substans holder dig vågen. Selv politik kan virke opkvikkende.

	Sørg for god belysning på arbejdspladsen, og få så meget dagslys som muligt. Især naturligt udendørslys øger vågenheden.

	Dybe vejrtrækninger øger iltmængden i kroppen og forbedrer både hjernen og kroppens præstationer. Træk vejret med maven, ikke med brystkassen. Sid med ret ryg, og lav denne øvelse 10 gange: Læg den ene hånd på maven lige under ribbenene og placer den anden på brystkassen. Træk vejret dybt ind gennem næsen med maven og mærk hånden blive skubbet ud. Brystkassen skal forblive i ro. Ånd nu ud gennem munden med spidsede læber, som om du fløjter.

	Langvarigt monotont arbejde er gift for vågenheden, så skift mellem opgaver og aktiviteter, uanset om du er på arbejde eller hjemme.

	Dehydrering gør dig træt, så drik godt med vand.

	Vær varsom med at træne for tæt på sengetid, da kroppen bagefter kan have svært ved at slappe af.




AFSLUTNING
– DU ER I MÅL OG DU SKAL VIDERE

Tillykke med sejren. Du har opdaget en ny livsstil, som du har mod på at følge langsigtet. Brug et øjeblik på at lade denne erkendelse brænde sig fast i dit sind.

Er du klar til dit nye liv? Mærker du alle de positive forandringer i din krop? At du er blevet slankere, stærkere, gladere, friskere og fyldt med energi. Forhåbentlig har du tabt nogle af de kilo, som du havde sat dig for at slippe af med. Er sluppet af med den hovedpine eller de rygsmerter, som du har døjet med i mange år. Fået din dejlige nattesøvn tilbage. Så hvorfor stoppe nu? Vi håber sådan, at du vil følge denne vej resten af livet.

For du er slet ikke på kur. Vi ved godt, at vi selv kalder denne bog „SUPER 5:2 – Eksperternes bedste kur“. Men vi bryder os ikke om ’kur’, for det er noget, som man begynder på og så slutter med nogle uger eller måneder senere. I stedet for at være på kur har du gennemgået en uddannelse i at få et bedre liv. Ikke et perfekt liv, for det eksisterer ikke. Men et meget bedre liv.

EN 5:2 ELLER 6:1?

Hvis du er kørt fast i de strikse rammer og føler, at der skal ske noget nyt, vil du meget naturligt føle trang til at slippe 5:2 for en tid. Så kan du lave 5:2 om til 6:1 og kun faste én dag om ugen, men stadigvæk holde fast i mådeholdet og de gode vaner. Med 6:1 bevarer du vægttabet, energien, og hvad du i øvrigt har opnået af positive forandringer. Fornemmer du, at tingene går i stå, kan du omvendt i en periode speede 5:2 op til 4:3 med tre ugentlige fastedage.

Der kan også være en enkelt uge, hvor du bare ikke orker 5:2, eller hvor alle mulige arrangementer besværliggør det i praksis. Der sker ikke nogen ulykke ved at følge 6:1 i sådan en periode, når bare du vender tilbage til 5:2, indtil du har opnået dit mål.

NY LIVSSTIL

Mange sundhedskure defineres først og fremmest ud fra alt det, som man ikke mere må. De drives af afsavn og stramme regler, så man får dårlig samvittighed eller føler sig totalt utilstrækkelig, hvis man ikke lever op til de rammer, der opstilles for det perfekte liv.

Vi har både i vores professionelle og personlige liv erfaret, at det bliver meget nemmere at holde fast i de sunde 80 %, når de frække 20 % er til stede i ens tilværelse. Vi mennesker er jo skruet sådan sammen, at vi ekstra gerne vil have netop det, vi ikke må få.

Men man skal også leve. Fanatisme fører aldrig noget godt med sig. Jerk elsker for eksempel is, chokolade og flødeskum, så selvfølgelig må han gerne spise det en gang imellem. Bare ikke hver dag. Sådan er det også med Louise, der spiser sødt en gang om ugen, og det fungerer fantastisk godt for hende. Så verden går naturligvis ikke under af, at man får noget sødt.

Vi har begge prøvet at følge meget superstrenge sundhedsprincipper i perioder. Men pludselig kan man bare ikke mere, og så ender man i den modsatte grøft og går amok i slikposer og kiks i stedet for bladselleri. Og derefter kommer skyldfølelsen. Sådan skal man ikke leve livet.

Begrænsninger og forbud er kortsigtede, og for os egentlig uinteressante, for vi vil meget hellere hjælpe dig hen imod varige livsstilsændringer, sådan som vi har arbejdet på de sidste 10 uger. Og her er 5:2 et fantastisk redskab. Ikke som endnu en ny diæt, der lynhurtigt gør dig 10 år yngre og 20 kilo tyndere. Men som et princip, der støt og roligt gør dig sundere, gladere og stærkere, giver dig mere energi, smukkere hud og mindre stress. Og som stabilt fjerner de overskydende kilo fra din krop.

Du kan fortsætte år ud og år ind, fordi du nyder at lave og spise mad, træne og motionere, se din trimmede krop i spejlet, være afstresset i hverdagen og sove godt om natten. Ja, du nyder tilværelsen – hele livet.
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