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2 størrelser ned på 9 uger

Det kan godt lade sig gøre, og det er lykkedes for flere af de kvinder, jeg har haft på mine bootcamps.

Jeg har mere eller mindre haft en hel by på bootcamp. I august 2012 blev jeg opfordret til at afholde en bootcamp i Aars. Med til historien hører, at jeg er født og opvokset i byen, og mange af dem, der kender mig, syntes, det var ærgerligt, at mine bootcamps lå i København. Jeg syntes, det var en både sjov og god idé at samle indbyggere fra min fødeby til en bootcamp. Der var bare lige et problem: Jeg boede jo i København, 4 timers kørsel fra Aars, og derfor ville jeg ikke kunne gennemføre hverken træning eller samtaler en gang om ugen, som jeg normalt har med deltagere under et forløb, da jeg også skulle passe mit job i København. Men vi fandt en løsning. Jeg startede den første MK bootcamp op i Aars med 23 kvinder, og det var et forløb, der varede ni uger i alt. Jeg mødte deltagerne tre gange under forløbet, hvor jeg gav dem en masse viden og inspiration til, hvordan de kunne spise og træne, for at de både kunne tabe sig, komme i bedre form og få mere energi. Resten af forløbet foregik over nettet. Deltagerne tabte sig i gennemsnit 7 kilo og 10 cm om maven, og de fik både bedre kondition og en stærkere krop. Jeg var stolt over de resultater, som deltagerne opnåede, men det viste sig også, at deres mænd, som til at begynde med ikke var meget for at skulle spise noget andet, end de var vant til, faktisk også endte med at blive glade for forløbet, fordi de også kunne mærke, at de selv fik mere energi, og at deres koner var gladere.

Derfor besluttede jeg mig for at starte endnu et hold op i Aars. Og efter det fulgte flere, og de sidste 16 måneder har jeg kørt syv MK bootcamps igennem i Aars og to i København. I Aars har mere end 200 personer været på mine bootcamps, og de har tabt over 1385 kilo tilsammen og smidt over 1950 cm om maven. Jeg er pavestolt af hver og én, fordi de er med til at vise, at det rent faktisk er muligt at komme i form, så de har den krop, de drømmer om, men også får mere energi og overskud.

Jeg har lært meget af deltagerne på mine bootcamps og de personer, jeg har haft til personlig træning. De fortjener alle sammen en stor ros og en kæmpe tak, især deltagerne på MK bootcamp i Aars. Det var en kæmpe udfordring at have godt 200 meget forskellige mennesker på bootcamp i løbet af godt et år,
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og det har gjort mig klogere på, hvor stor forskel der er på kroppe, udfordringer og tanker. De fleste kan følge en kostplan fra nettet, men det er de færreste, der formår at lægge deres kostvaner om, så det bliver til en livsstil og ikke bare en kur. Det har MK bootcamperne formået.

I denne bog har jeg samlet både min viden fra mit studie på Idræt og Human Ernæring og de erfaringer, jeg har fået ved at skulle hjælpe så mange mennesker med at komme i form og tabe sig. Det har både givet mig en stor indsigt i, hvordan man motiverer forskellige mennesker, og hvordan man kan lave mad efter mine kostprincipper, så det passer ind i manges hverdag. Derudover har jeg selv fået en masse inspiration til nye madopskrifter fra deltagerne på mine bootcamps.

Et er, hvad forskning konkluderer, der skal til for at tabe sig og leve sundere – noget andet er, hvad der fungerer i hverdagen. Og det har været min ambition at vise, hvordan det kan lade sig gøre at tabe sig, komme i form og få mere energi og lade det blive en naturlig del af hverdagen. Mine bootcamps forløber over ni uger, og her taber deltagerne sig op til to størrelser – og det kan også ske for dig, hvis du følger kostrådene og træningsprogrammerne fra denne bog. Jeg oplever, at mange deltagere på mine bootcamps har lettere ved at følge en kostplan, hvis man forklarer dem, hvorfor kostrådene virker. Derfor indeholder bogen ikke bare opskrifter og træningsprogrammer, men også et afsnit om, hvorfor kosten skal sammensættes, som den bliver i bogen, hvad enten du vil tabe dig eller have mere energi.

Velkommen til MK-bootcamp: 9 uger med god mad og effektiv træning, der hjælper dig med at komme i form, så du både får en krop, du er glad for, og mere energi og overskud.




// Michelle Kristensen
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Bootcampere før og efter
 



Arabela Lekic, 23 år

Tabt 10,8 kilo på 10 uger og 14,5 cm om maven.

Jeg er gået to størrelse ned i tøj og hvad angår mit løb er der også sket en
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del. Mit mål efter de ti uger var, at jeg kunne løbe 5 km under 24 min. Og det lykkedes mig. Til min seneste løbetest kom jeg ind på 23.53 min.




Mette Hjorth Andreasen, 38 år

Tabte 3,3 kilo på 9 uger og 7 cm om maven.

Min krop er blevet pænere, og jeg kan godt lide, at jeg rent faktisk kan spænde op i maven og armene og se, at der er synlige muskler.




De første par uger brugte jeg en del tid på at finde alternativer til brød og kartofler, men nu er kostrådene blevet en naturlig del af min hverdag.
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Sanne Haarhøj Glintborg Majgaard, 36 år

Har tabt 15 kg på 10 uger og er gået 2 str ned fra str. 42 til 38 og XL til M.

Jeg er blevet glad for min krop, den er blevet strammet op, muskuløs og selvfølgelig lettere. Dejligt når børnene spørger: ”Mor må vi se dine muskler?”




Lene Nymand, 42 år

Tabte 8 kilo på 9 uger.

Jeg meldte mig til en bootcamp, fordi jeg efter et halvt års sygdom med medicin havde taget 6-7 kilo på. Vi levede også sundt før, spiste masser af groft brød og grov pasta, men det har været nemt at lave om på.
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Lene Nørmølle Schreiner, 36 år

Tabte 8,2 kg på 9 uger og gik fra str. 42 til 36/38.

Før spiste jeg, indtil jeg var propmæt. I dag sørger jeg for at mit blodsukker er stabilt - det anede jeg intet om før, og jeg laver en plan over min træning for hele ugen, så det passer bedst sammen med resten af familien.




Tove Nygaard , 40 år

Tabte 10 kilo på 10 uger og gik 2 str. ned.

MK Bootcamp har været en god måde at smide de ekstra kilo på – det virker for mig! Men du skal være klar til at lave om på mange ting – både kost og motion, og så skal du være god til at sige fra til de ting, der kan friste fx rundstykker på job, fredagsøl på job, kage hos venner, fredags slik med børnene osv.
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Færre kulhydrater, flere proteiner og en god portion af de sunde fedtstoffer.

Det skal du spise, hvis du gerne vil tabe dig.

Det er en kost, som både stabiliserer dit blodsukker og holder dig mæt i længere tid.
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Hvor mange timer om ugen bruger du på at dunke dig selv oven i hovedet med sætninger som: Jeg burde også have trænet, spist sundere, droppet de to poser slik i denne uge, drukket noget mere vand, ikke spist den is osv.? Alt sammen fordi du er træt af at se dig selv i spejlet, har et inderligt ønske om at komme af med de ekstra kilo og kunne hoppe ned i de gamle bukser igen, som for længst er blevet lagt til side, fordi de ikke kan knappes mere. Hvis du er ligesom mange af de kvinder, jeg kender, så bruger du mange timer om ugen på at dunke dig selv i hovedet! Mange kvinder kæmper for at komme af med det overflødige fedt, få tid til at træne og få sammensat sunde måltider, der tilfredsstiller deres smagsløg og de til tider ret så voldsomme cravings (læs: som når vi bare MÅ have noget sødt), vi kan have, og for mange er det en kamp, der varer hele livet. Jeg synes, livet er for kort til at have dårlig samvittighed over, at man ikke får trænet, ikke får spist sundt, eller at man har drukket for meget vin eller sodavand. Hvis man får dårlig samvittighed, fortæller det nemlig noget godt: at du faktisk gerne vil ændre på dine knap så gode og sunde vaner.

Mange kvinder har prøvet den ene kur efter den anden. Når man følger en kur, taber man sig men man kan godt blive træt af pulverdrikke og tørstegt kyllingefilet, og den sidste uge af kuren tænker man ikke på andet end alt den dejlige mad, man var vant til at spise, og jøsses, man glæder sig til at sætte tænderne i det igen. Kender du det? Og når kuren endelig er overstået, falder man tilbage til de gamle rutiner, og vupti – så har de tabte kilo sneget sig på igen, og nogle gange har de endda formeret sig, så der er kommet et par ekstra kilo på. Bliver man glad og energifyldt af sådan et forløb? Nej!

Egentlig er jeg fuldstændig ligeglad med, hvordan du ser ud. Jeg vil hellere have, at du er i god form og har det godt med dig selv. Hvis man ikke kan lide at se sig selv i spejlet eller ikke kan smide tøjet uden at skulle gemme sig bag et stort håndklæde i omklædningsrummet, så er man ikke glad for sin krop. Og hvis vi ikke er glade for os selv, går det ud over vores humør og smitter af på vores energiniveau.

Jeg vil gerne have, at du får en krop, du er vild med, og mærker, hvor meget mere energi mad og træning kan give.

Hvad end du har købt denne bog, fordi du gerne vil tabe dig eller have mere energi, skal du spørge dig selv: Vil jeg virkelig det her? Er jeg klar til at vinke farvel til den gamle livsstil, hvor jeg kl. 15.00 på kontoret forsøger at snige en hånd ned i tasken for at tage en håndfuld af slikposen, uden at nogen fra kontoret opdager det (fordi du har sagt til alle, du er på kur), hvor jeg gemmer
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slik og kiks for børnene (de skal jo ikke spise det skidt til hverdag!), og når de så er lagt i seng, finder jeg slik og kiks frem til aftenkaffen og guffer i mig? Det er nemlig nogle af de vaner, der skal gøres op med, og så får du til gengæld nogle enkle kostråd (med plads til søde sunde sager) og effektive motionsråd. Du behøver nemlig ikke bruge timer i et træningscenter for at tabe dig og komme i form.

Drømmer du også om en flad mave?

I 2012 udgav jeg min første bog ”Er du pære, æble eller banan?”. Her var min pointe, at kvinder ikke er ens, og alt efter, hvor på kroppen fedtet sidder, skal vi spise og træne forskelligt, hvis vi vil tabe os. Siden har jeg haft mange kvinder og mænd i mine hænder, som jeg skulle hjælpe med at tabe sig, cirka 300 personer. 90 % af de personer, jeg har hjulpet, har været æbleformede, dvs. størstedelen af deres overflødige fedtdepoter sad rundt om maveregionen. Når folk har meget fedt på overkroppen, så har de rigtig svært ved at styre deres blodsukker, når de indtager kulhydrater i store mængder, og har også større risiko for at udvikle bl.a. type-2 diabetes. Derfor er det en rigtig god idé at skære voldsomt ned på de tætpakkede kulhydrater (som fx brød, ris, pasta, havregryn, mysli, tørrede frugt, speltkerner o.a.), hvis du er æbleformet, da disse fødevarer, som jeg har nævnt tidligere, er meget rige på kulhydrater og giver store udsving i blodsukkeret. Ved at skære ned på de tætpakkede kulhydrater vil du have lettere ved at holde blodsukkeret stabilt og derved bruge det overflødige fedt på kroppen som energikilde – hvilket betyder, at du forbrænder mere fedt. Det betyder også, at æbleformede ikke skal være så bange for fedt – faktisk skal vi spise fedt, hvis vi vil smide fedt – men til gengæld skal vi være opmærksomme på, om vi spiser for mange kulhydrater.

Denne bog egner sig især til de æbleformede kvinder – alle de, der drømmer om en fladere mave. Og så er den også god til kvinder med PCOS, som er en hormonforstyrrelse, hvor kvinder har forhøjet niveau af det mandlige kønshormon, testosteron, og til kvinder i overgangsalderen, da begge grupper har ubalance i hormonsystemet. Især har de PCOS-ramte meget svært ved at
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styre deres blodsukker, da deres insulinrespons ikke er optimal. Mange kvinder i overgangsalderen oplever, at fedtet flytter sig fra numsen til maven, når de bliver ældre. Det sker bl.a., fordi østrogenniveauet falder. De kvinder i overgangsalderen, jeg har haft på mine bootcamps, har oplevet, at de fik færre hedeture og humørsvingninger, efter de har lagt deres kost om.

Der er stor forskel på mænd og kvinder, der skal følge et kost- og træningsprogram. Når jeg arbejder med mænd, er de så dejligt ukomplicerede. Jeg giver dem en plan i hånden, og de følger den til punkt og prikke. Ingen brok, ingen ”jamen må jeg ikke liiiiige spise det?”. De gør det bare. Og når de efter en uge kommer til kontrol og får at vide, de har tabt 2 % fedt, så løfter de stolt op i blusen for at vise deres sixpack, som, de selv mener, er ved at tage form. Også selvom der er et pænt stykke vej til endnu. Men stolte, det er de! Det er noget helt andet med kvinder og deres motivation. Mange kvinder tænker rigtig meget på mad, og der er meget ofte en følelse forbundet med at spise. Vi finder altid en grund til, at vi godt må spise lidt chokolade eller et stykke kage – det kan både være, hvis vi har haft en hård dag, har menstruationssmerter, noget at fejre, eller at det regner udenfor. Og når vi har tabt os, og bukserne sidder løst, finder mange noget andet, der er i vejen med deres krop, så de stadig ikke er tilfredse. Armene er begyndt at gynge, når vi vinker, brysterne er begyndt at hænge eller noget helt tredje. Hvis vi hele tiden kritiserer os selv, stresser vi kroppen i endnu højere grad, bliver i dårligt humør, får mindre overskud til træning og madlavning og endnu svære ved at tabe os og få en krop i topform. Så lov dig selv, at fra nu af gør du ligesom de mange mænd, jeg har haft på bootcamp: Find noget, du er stolt af ved dig selv, hver gang du kigger dig i spejlet. Og find en måde at forkæle dig selv på, som ikke har noget med mad at gøre. I stedet for at købe fx kage, når der er noget at fejre, så læg i stedet penge til side, og spar op til en ansigtsbehandling, massage, en manicure eller nyt tøj. Og når der skal hygges i weekenden (lad os bare se det i øjnene – der er ikke meget hygge over broccoli som ”slik” ), så er der opskrifter her i bogen på lækkerier, som indeholder en masse gode sager for kroppen, og som har masser af smag, så du ikke skal spise hele fadet for at få tilfredsstillet dine smagsløg, og som holder dit blodsukker stabilt i langt højere grad end en stor pose bland-selv-slik.
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Drop kalorietællingen og spis dig slank

Der er rigtig mange, der tæller kalorier, når de vil tabe sig. De fører skema over, hvad de har spist, og ser efter i kalorieregnskabet, om der mon ikke skulle være plads til et par vingummier, eller hvad det måtte være. Det fraråder jeg altid, fordi mange glemmer at lytte til deres krop og mærke efter, hvad de har brug for, eller om de er sultne. Og ofte ender det med, at man spiser så lidt, at kroppen tror, der er hungernød, så den skal spare på ressourcerne og skruer ned for forbrændingen. Dét er det sidste, man ønsker, fordi det betyder, at det bliver endnu sværere at tabe sig.

Mange er vant til at spise, fordi nu er klokken 18, og så er det spisetid, og så skal vi helt klart have noget at spise, når vi mødes med veninderne på café. Det er jo også så hyggeligt. Vi skal spise, når vi er sultne, og der sker ikke noget ved det, hvis vi er sultne 30-60 minutter. Derfor kan det også sagtens være, at du nogle dage kun har brug for morgen-, middags- og aftensmad, og andre dage også har brug for et eftermiddagsmåltid og evt. en aftensnack. Prøv også at lægge mærke til, hvor meget du spiser til dine hovedmåltider, og om du spiser for meget. Du skal kun spise, til du er mæt. Ikke overmæt og tung i maven.

Du skal lede meget længe i bogen for at finde opskrifter på kartofler med brun sovs, brød i lange baner, pasta eller anden brun og hvid mad. Til gengæld vil du finde mange farver og store mængder grøntsager. Vi kan lave så mange lækre måltider med grøntsager, og i bogen finder du masser af forslag til, hvordan du får flere grøntsager i løbet af dagen, uden det af den grund behøver at blive kedeligt.
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Birgitte Hjort Sørensen

SKUESPILLER

Mit job indebærer skiftende arbejdstider, lange dage, ofte en del fysisk aktivitet – og det pres, der følger med, når man dagligt betragtes og vurderes af en masse mennesker. Inklusive sig selv. Det er til tider hårdt. Men heldigvis også rigtigt sjovt. Og det er helt klart sjovest, når jeg har masser af energi og overskud – og kan passe kostumerne. Og den langtidsholdbare vej til det fandt jeg, da jeg for et par år siden mødte Michelle Kristensen. Ved at følge de principper, hun rådgiver efter, med regelmæssig motion, masser af proteiner, grønt, sundt fedt og et markant nedsat indtag af de tætpakkede kulhydrater (brød, pasta, ris, kornprodukter og kartofler), får jeg en let, stærk og arbejdsdygtig krop – uden den der gluten-ballon-mave, der er djævelsk svær at presse ind i et korset ... Jeg er ikke fanatisk. Jeg elsker mad, chokolade(kage!) og rødvin. Og jeg tror på, det er en lige så vigtig del af et (mit) liv i balance. Ved at holde fast i de gode mad- og motionsvaner til daglig, kan jeg nyde at fejre særlige lejligheder – og stadig passe mine kostumer.
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Det er ikke kun diabetikere, der skal være opmærksomme på deres blodsukker. Meget forskning tyder på, at et stabilt blodsukker har betydning for kroppens evne til at forbrænde fedt, og derfor også om vi taber os. Men hvordan holder man blodsukkeret stabilt? Tidligere lød anbefalingen, at man skulle sørge for at spise groft og fiberrigt, dvs. spise groft brød og fuldkornspasta, for så var man sikret stor mæthed og højt energiniveau, og det ville stabilisere blodsukkeret. Det er dog ikke nok. Hvis kornet er melet til fint mel, har grove produkter samme effekt som hvidt brød og pasta: Det får dit blodsukker til at stige meget hurtigt, og falder drastisk kort tid efter. Når blodsukkeret falder meget hurtigt, er det, vi går sukkerkolde. Og når vi går sukkerkolde, er det meget nemt at kaste sig over en slikskål for at få noget energi hurtigt.

Hvis blodsukkeret kører op og ned hele dagen, går det både ud over vores energiniveau, vores vægt og vores form. Når blodsukkeret er meget højt, lagrer kroppen den ekstra energi som fedtdepoter. Det ekstra fedt sætter sig godt og solidt fast på kroppen, og oftest på den øverste del af kroppen – nemlig på maven (desværre ikke på brysterne!). Når blodsukkeret falder drastisk, stiger sukkertrangen straks, og det er kroppens måde at fortælle, at den mangler energi. Vi har alle prøvet at gå sukkerkold, og det er ikke sjovt. Man kan blive svimmel, utilpas og have svært ved at koncentrere sig. Kroppen reagerer ved at skrue ned for forbrændingen for at spare på energien Og det skal vi helst undgå, hvis vi vil tabe os, for på den måde forbrænder vi færre kalorier. Derfor skal vi fravælge de tætpakkede kulhydrater. Dels giver nogle af dem store udsving i blodsukkeret, og derudover indeholder de meget mere energi end grøntsager. Du kan spise lidt efter træning, men generelt skal du skære ned på fx pasta, ris, speltkerner, kiks, havregryn, mysli osv.

Vi skal nemlig ikke fjerne kulhydrater helt fra kosten. Forskningen har nemlig vist, at kulhydrater er vigtige for vores energiniveau. Og så træner man bedre, hvis man også har fået kulhydrater. Det er fx mere behageligt at løbe, når ens ben ikke føles som tunge blyklodser. Faktisk har man set, at hvis man indtager meget få kulhydrater og for eksempel helt udelukker frugt og rodfrugter, så mindsker det lysten til at træne, da man vil være træt og uoplagt. Derfor anbefaler jeg også, at du får kulhydrater til dine måltider – både i form af grøntsager og frugt samt i nogle tilfælde fra kornsorter. Det er sikkert mindre, end du er vant til, men det er den mængde, du har brug for, hvis du skal holde kroppen i form og samtidig tabe dig.
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Mange af de deltagere, jeg har haft på mine bootcamps, synes, det er langt lettere at følge en kostplan, hvis de ved, hvorfor den indeholder de mængder af protein, fedt og kulhydrater, som jeg anbefaler. Derfor er der nedenfor en gennemgang af de tre vigtige makronæringsstoffer: protein, fedt og kulhydrat. HUSK: alle måltider skal indeholde fedt og/eller protein. Det giver et mere stabilt blodsukker, holder dig mæt i længere tid og giver et bedre energiniveau.

Protein

Proteiner er både vigtige, hvis vi vil tabe os, og for vores generelle sundhed, fordi kroppen ikke selv kan danne alle de nødvendige proteiner. Og som beskrevet ovenfor, så holder proteiner os mætte i længere tid og øger forbrændingen, hvilket er vigtigt, hvis vi gerne vil tabe os.

Sørg for at få minimum 20 gram protein pr. hovedmåltid. Nedenfor finder du se en liste over, hvor meget protein der er i forskellige fødevarer. Som tommelfingerregel skal du have 150 gram kød som kvinde, hvilket ca. svarer til størrelsen på din knytnæve.




PROTEIN PR 100 GRAM




[image: image]





	Kyllingebrystfilet
	21 gram (101 kcal)



	Kyllingefars, maks. 5 %
	20 gram (127 kcal)



	Oksekød, hakket maks. 8 %
	21 gram (155 kcal)



	Oksekød, engelsk bøf
	21 gram (129 kcal)



	Svinekød, mørbrad, afpudset
	21,1 gram (119 kcal)



	Mellemstore rejer
	14 gram (62 kcal)



	Laksefilet
	20,5 gram (130 kcal)



	Laks, røget
	20 gram (196 kcal)



	Tun i vand
	25 gram (112 kcal)



	Æg
	12,6 gram (142 kcal)
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	Torskerogn, dåse
	12 gram (100 kcal)



	Hanegal grillpølser, kylling
	13 gram (154 kcal)



	Skyr
	11 gram (62 kcal)



	Hytteost, maks. 1,5 %
	8,5 gram (65 kcal)



	Græsk yoghurt,
	8,5 gram (75 kcal)



	Kikærter, kogte
	5 gram (97 kcal)



	Peanutbutter
	25,6 gram (564 kcal)



	Mandler
	25 gram (540 kcal)



	Hørfrø
	25 gram (483 kcal)



	Spinat
	2 gram (22 kcal)



	Valleproteinpulver
	77 gram (400 kcal)



	Risproteinpulver
	76 gram (380 kcal)
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Et ord om proteinpulver




Proteinpulver er blevet populære, især i træningsbranchen. Selvom jeg foretrækker, at man laver sin mad af gode råvarer, så kan det i nogle tilfælde være udmærket at tilføre et måltid proteinpulver. Proteinpulver har et højt indhold af protein pr. 100 gram, hvis du vel at mærke vælger et rent produkt, som ikke er fyldt med smagsstoffer. Vælg derfor et neutral produkt, enten valleprotein eller kasein. Hvis du er overfølsom over for mælk, kan du vælge proteinpulver, der er lavet af soja eller ris. Proteinpulver er rigtig godt, hvis du efter træning ikke har så meget tid og hurtigt skal have noget, der giver dig energi – i så fald kan du tilsætte det til juice eller blande det med vand. Du kan også bage med det, så du øger din mæthed, når du spiser.
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Sisse Fisker

STUDIEVÆRT

Michelle har lært mig, at det ikke behøver at være hverken besværligt eller kedeligt at leve sundt. Det kræver planlægning - især når man er en travl småbørnsfamilie, men det kan sagtens la’ sig gøre. Jeg har fx vænnet mig til at lave en kæmpe portion salat, som kan holde sig et par dage eller tre. Salaten kan varieres fra dag til dag med forskellige dressinger, pesto, kerner eller nødder på toppen. Så kommer der grønt på tallerkenen både morgen, middag og aften. Jeg er en værre sukkergris, men Michelle har vist mig, hvordan man kan lave sunde snacks, der faktisk smager godt, så man ikke tømmer kagedåsen eller posen med lakridser. Jeg blev positiv overrasket over, hvor nemt det var at overholde Michelles diæt. Jeg følte mig mæt efter hvert måltid, og jeg var fuld af energi. Jeg har mange gange tidligere været på kur, hvor jeg syntes, jeg gik rundt og var sulten konstant. Min krop har aldrig haft det bedre, end den har det nu efter at ha’ været i hænderne på Michelle.
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