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Den lille bog om stort vægttab

Bernadette Fisers var svært overvægtig, men tabte på 30 uger 30 kilo. I Den lille bog om stort vægttab fortæller hun om sine 31 enkle og overskuelige regler. Bogen kan læses på bare én time – og du er allerede godt på vej til at blive en sundere, slankere og gladere kvinde.
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Denne bog er ikke tænkt som erstatning for lægeligt råd. Læseren bør altid søge læge i spørgsmål om sit helbred, særligt med hensyn til symptomer, der kan kræve udredning eller behandling. Denne bogs anbefalinger følges på eget ansvar. Forsøg på at tabe sig bør altid ske i samråd med en læge.
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det er ikke sjovt at være fed – eller for nu at sige det politisk korrekt, overvægtig. det ved jeg alt om. der var engang, hvor jeg også var meget overvægtig – jeg var faktisk tromletyk.

Jeg er mor og har fuldtidsarbejde. Som mange i min situation var jeg fattig på tid og prioriterede ikke mig selv. Da min vægt toppede, viste den 128 kg, hvilket både var chokerende og besværligt. Jeg er 175 centimeter høj, så det betød et dundrende BMI på 42. Hvad ville en læge sige? Jeg var ekstremt svært fed.

 

For at lave om på det var det tvingende nødvendigt at finde ud af, hvad jeg skulle gøre for at blive slankere og sundere – hurtigt. Jeg var fed og blev federe for hvert minut, der gik, var i risikogruppen for sukkersyge, havde for højt blodtryk og fedtlever. Min læge var ved at gå ud af sit gode skind – og det kan jeg ikke fortænke hende i.

Jeg var træt af dødssyge og dyre slankebøger, der var 300 sider lange, men kun havde ganske få gode råd at byde på. Jeg gad ikke høre på en eller anden personlig træners selvglade og letkøbte råd om, hvordan jeg kunne få et vaskebræt som hendes – jeg ville finde en, der virkelig forstod de fysiske og følelsesmæssige omkostninger, en, der selv havde haft problemer med vægten, men som det også var lykkedes for at tabe sig – en, der kunne komme direkte og enkelt til sagen. Jeg ville ikke bare have nogle af svarene – jeg ville have alle svarene!

 

Australian Institute of Health and Welfare (AIHW) afslørede for nylig, at Australiens befolkning er en af verdens mest overvægtige – 25 procent af børnene og rystende 63 procent af de voksne er overvægtige eller fede. Og det er underligt, at 15 procent flere er overvægtige i Australiens afsondrede egne eller udkantsområder i sammenligning med byerne. Skræmmende. Australien er et af verdens fedeste lande – helt på niveau med USA og Storbritannien – det er en epidemi.

 

Hvorfor er flere af os fede end nogensinde før? Det er indlysende – vi er blevet vejledt forkert.

 

Ifølge AIHW er ”overvægt, særligt fedme, en stor risikofaktor for udviklingen af hjerte-karsygdomme, type 2-diabetes, visse lidelser i bevægeapparatet og visse former for kræft. Risikoen for at udvikle disse sygdomme stiger i takt med vægtøgningen. Derudover kan overvægt gøre det sværere at styre eller behandle kroniske sygdomme.” Er det ikke forfærdeligt?

 

Vi har altid fået besked på at spise mindre og bevæge os mere – det har i mange år været det snusfornuftige råd til vægttab. Men … altså … hvad nu, hvis det er forkert? Vi har også fået at vide, at det er vores egen skyld, at vi er tykke – vi er ”for dovne, for grådige”, eller vi har ingen viljestyrke, eller mere af samme krænkende skuffe.

 

Det er også en stor, fed løgn.
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Supermarkeder er et minefelt af sukkerholdig mad og drikke – og desværre bliver den gennemsnitlige handlende narret igen og igen. Hvordan skal du vide, hvad der i virkeligheden er sundt, når hvert andet produkt bærer påskriften ’let-’, men i virkeligheden gør dig tungere?

 

Der er mange misforståelser om, hvad der hjælper. Min slankemetode koster ikke noget – det er blot en ændring i indkøbs- og spisevaner. Og indtil nu har jeg tabt mig 30 kilo på 30 uger.

 

Ja, ikke! WTF? Jeg stopper lige op her og giver mig selv en high five!

 

Jeg var besværet. Jeg var fed. Jeg var desperat for at finde en varig løsning – og der var ikke noget, der virkede. Så jeg begyndte at læse og forske i de seneste vægttabsundersøgelser og spørge de mennesker, jeg arbejder sammen med – for det meste veltrænede, unge fotomodeller – hvad de spiste.

 

Jeg blev mit eget forsøgsdyr. Når en slankemetode virkede, fandt jeg måder at forstærke den på. Jeg ønskede at tabe mig hurtigst muligt uden at dø af det. At tabe mig på en måde, der kunne holde til et langt træk, for jeg havde mange kilo at tabe.

 

Jeg ønskede at tabe mig i lyntempo. Når man er fed, vil man af med fedtet – hellere i går end i dag. Jeg ville have, at fedtet skulle forsvinde – og blive væk. Mit slankeprogram var nødt til at være et, som jeg kunne holde ved livet ud. En varig livsstilsændring til det bedre.

 

Hver for sig er disse metoder ikke nye. Men når du sætter dem sammen, sker der noget magisk, ligesom kombinationen af brint og ilt giver vand (H2O). Det er kombinationen af metoder, der giver ultrahurtigt vægttab. Og som sidegevinst et bedre helbred. (Du skal selvfølgelig også sørge for at blive undersøgt hos lægen.)

 

Jeg ved, at du har travlt, så denne bog er kort og hurtigt læst. Et stort vægttab handler først og fremmest om maden. Motion er vigtigt, men mindre vigtigt – for mig er motion gåture og svømning om sommeren. I år bliver det i bikini …

 

Jeg følger disse regler hver dag.


vi er alle sammen forskellige, men her er de fordele, jeg har fået ved at spise på denne måde …


	vægttab (30 kilo … indtil nu)

	lavere risiko for sukkersyge

	bedre blodtryk

	lavere kolesteroltal

	mindre fedt omkring indvoldene (som er farligt)

	mindre inflammation i kroppen

	bedre leverfunktion

	mere energi

	mindre træt

	supergodt humør

	frisk hud

	skarpere hjerne

	smartere tøj at købe! (og jeg er ikke usynlig for ekspedienterne)

	lettere at rende rundt med børnene

	positivt livssyn

	stolt af mig selv

	bedre koncentrationsevne

	folk siger, at jeg ser 10 år yngre ud

	glæder mig til at motionere

	har det SKØNT
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sukker optræder under flere end 56 navne, så det er ikke mærkeligt, at vi ikke engang ved, hvornår vi spiser det.

agavenektar, ahornsirup, barbadossukker, brunt sukker, bygmalt, bygmaltsirup, carobsirup, daddelsukker, demerarasukker, dekstrin, dekstrose, druesukker, flormelis, frugtsaft, fruktose, glukose, glukosemasse, HFCS (majssirup med højt fruktoseindhold), honning, hvid sirup, indkogt majssirup, indkogt rørsukkersaft, invertsukker, karamel, kokospalmesukker, kokossukker, koncentreret frugtsaft, lys sirup, lyst rørsukker, majssirup, majssukker, maltodekstrin, maltol, maltose, maltsirup, mannose, melasse, muscovado, mørk sirup, palmesukker, puddersukker, rissirup, roesukker, rørsukker, rørsukkerkrystaller, rørsukkersaft, rørsukkersaftmasse, råsukker, sakkarose, sirup, sorghumsirup, stødt melis, sukker, sukrose, sød sorghum, turbinadosukker.



Der er frugtsukker, fruktose, i alt. Hvordan skulle man lige kunne have vidst det? Det har medvirket meget til min overvægt, for jeg har en vældig sød tand.




Forfatteren Bernadette Fisers




[image: Bernadette Fisers]

Mit navn er Bernadette Fisers, og jeg er en australsk mor og hår- og makeupartist. Jeg har arbejdet i modeindustrien i mere end 20 år og har rejst verden rundt for at arbejde med kendte og modeller. Min barndom i trange kår har udstyret mig med drive og ambitioner – når det gælder arbejdet.

Jeg har opnået mine mål i mode- og skønhedsbranchen, men jeg har ikke haft lige så meget succes med min krop! Det hele kulminerede, da vægten viste dundrende 128,4 kilo med et BMI på 42, hvilket betyder ekstremt svært fed. Jeg havde fedtlever, for højt blodtryk og forstadier til sukkersyge.

Så jeg begyndte at eksperimentere. Jeg interviewede modellerne, jeg arbejder sammen med, om deres sunde vaner og læste medicinske rapporter, indtil jeg fandt det, der virkede. Brik efter brik samlede jeg et vægttabspuslespil, indtil jeg havde en førsteklasses kombination af slankemetoder. De er ufarlige, nemme og giver – det helt altafgørende – et hurtigt resultat. Det er en åbenbaring.

Jeg er så lykkelig og lettet over at have fundet frem til denne blanding, at jeg er nødt til at dele den med dig. Det er den mest effektive metode til vægttab, jeg har fundet – og jeg har prøvet mange! Jeg holder det hele kort og klart: En hurtigt læst bog, der kommer til sagen med det samme – ikke efter 300 sider, som de fleste andre slankekursbøger.
 
Som australier skriver Bernadette Fisers ud fra erfaringer fra sit hjemland, og det præcise indhold i danske fødevarer kan være anderledes end i australske.

Foto: Terence Langendoen




Vil du opdateres på vores nyheder?

Tilmeld dig vores nyhedsbrev eller gør som over 40.000 andre læseheste og følg os på de sociale medier.

 

FACEBOOK

 

INSTAGRAM

 

TWITTER
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