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Slank nu!

Langt de fleste kvinder, jeg møder, efterlyser gode råd til at smide
de ekstra kilo og til at tabe sig på mave, lår eller bagdel. Man kan
sagtens følge en kur og tabe sig, men hvis man vil holde vægten og
undgå at tage de ekstra kilo på igen, skal der så at sige gode madva-
ner på bordet. Og det handler ikke bare om den mad, vi kommer på
tallerkenen, men også om vores forhold til mad. Det vil sige, det
handler både om, hvad vi spiser, og hvorfor vi spiser.

Raw Food er en sund og
naturlig vej til vægttab.

Hvis du gerne vil tabe dig, opnår du de bedste resultater, hvis du
spiser det, der også kaldes Raw Food. Det er helt enkelt en naturlig
vej til et større vægttab. Du kan spise dig mæt, men det, du spiser,
indeholder meget få kalorier, især grøntsager. De kalorier, der er i frisk
frugt, optages på en anden måde, end kalorier fra varmebehandlet
frugt. Derfor er der ikke så stor risiko for, at du overspiser, når du
spiser raw food. Samtidig er raw food supersundt for kroppen, fordi
du får rigtig mange gode næringsstoffer, og det giver dig meget mere
energi. Og energi og overskud er nok så vigtigt, hvis man vil undgå at
falde tilbage i gamle madvaner. Derfor er der rigtig mange gode grun-
de til at spise lidt mere raw food.

Jeg har være kostvejleder i over 20 år, og i bogen er der eksempler
på vægttab, som mine klienter har opnået ved at følge mine kostprin-
cipper. Resultater, som jeg synes, virker motiverende.

 

I bogen finder du en 30-dages go’ grøn-kur, som du kan følge, hvis
du gerne vil tabe dig. Du behøver ikke gå all raw, og du kan sagtens
fortsætte med at spise mad, der er stegt eller kogt. En god tommel-
fingerregel er at spise 80 % raw food og 20 % opvarmet mad. Mad-
planen er sat sådan sammen, at du over de fire uger gradvist vænner
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kroppen til mere raw food. Prøv at lægge mærke til, hvordan du har
det i kroppen, når du er gået i gang med madplanerne. Hvis du tit
føler dig træt, oppustet eller sover dårligt, vil du kunne mærke en
forandring. Og det er den oplevelse, jeg gerne vil give dig. At vi ikke
bare taber os, men at vi også får det bedre. Ikke bare fysisk, men
også mentalt.

 

Hvis vi skal holde vægten, kræver det, at vi har det godt med os selv.
Som jeg skrev indledningsvis, hænger det ikke kun sammen med,
hvad vi spiser, men også hvornår og hvorfor vi spiser. Og det kan du
læse mere om i del to. I bogens første del kan du læse om hvad du
spiser, og hvordan du sammensætter din mad, så du taber dig både
effektivt og sundt. Du finder opskrifter og madplaner i bogens tredje
del.

 

God fornøjelse,

Lene Hansson
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DEL 1

Smid de
ekstra kilo

– et sundt og naturligt
vægttab
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DEL 1

Smid de ekstra kilo

– et sundt og naturligt vægttab

 

Raw food helt enkelt

Hvis du vil tabe dig, er raw food en sund og naturlig måde at smide
de ekstra kilo. Raw food er blevet populært, fordi der er så mange
mærkbare forskelle i kroppen, når man begynder at spise raw food.
Energiniveauet stiger, maven bliver fladere, fordøjelsen bedre, huden
pænere, der sker hurtigt et vægttab, og du føler dig mæt i længere
tid, når du spiser raw food. Det er mad, som ikke belaster kroppen,
fordi den ikke skal bruge en masse energi på at skille sig af med af-
faldsstoffer.

Mere raw food, mere energi.

Hvad er raw food?

Raw food betyder, at maden ikke er opvarmet til mere end 43 grader.
Derved bevares næringsstofferne i maden og siver f.eks. ikke ud i
kogevandet! Det vil også sige, at dine celler hurtigt får fat i nærings-
stofferne.

 

For meget opvarmning ødelægger den energi, der er i maden. Her
taler vi ikke om kalorie-energi, men en helt anden slags energi, der
gør maden ”levende”, og den måles i MHz ligesom lydbølger. En god
energi i de sunde fødevarer ligger på 90-250 MHz, og til sammenlig-
ning ligger vores celleenergi på ca. 90 MHz. Det vil sige, at hver gang
du spiser fødevarer, der ligger på samme eller højere MHz, fodrer du
cellerne med noget godt. Når vi er syge, ryger celleenergien helt ned
på 30 MHz, og der ligger mange af vores fødevarer faktisk også, in-
klusive mælk, kornprodukter og kød.




8




SLANK NU!




	
[image: image]


Lisbeth tabte 6,5 kg på 6 uger

Da Lisbeth indledte et forløb hos mig kunne
hendes vægt svinge med 3-4 kg.
Efter 6 uger havde hun tabt 6,5 kilo.
Hun havde døjet med led- og muskelsmerter
og led ofte af hovedpine.
Men det forsvandt også, da hun ændrede
på kosten.
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Hvor meget raw food?

At spise en 100 % rå kost er svært, hvis man også skal være social
og gå i byen og spise. Derfor er jeg tilhænger af 80/20-princippet,
nemlig 80 % raw og naturlig mad og så 20 % af det, du plejer. Så er
det til at leve med.

Du behøver ikke gå all raw.
Spis 80% raw food,
og 20% ikke raw.

I bogen finder du en 30-dages go’ grøn-kur, hvor du langsomt væn-
ner kroppen til at spise mere raw food. Hvad enten det handler om
vægttab eller generelt at leve sundt, skal vi stadig have fedtstoffer,
ligesom det er vigtigt at holde blodsukkeret stabilt. Det kan du læse
mere om herunder.

 

Derfor er fedt vigtigt, hvis du vil tabe dig

For snart tyve år siden fik mange danskere sig en alvorlig fedtfor-
skrækkelse, da en tv-kok skyllede stegt kød for at komme af med
overskydende fedt. Der kom en del reaktioner på den måde at be-
handle maden på, men tendensen var, at vi skulle spise fedtfattigt. Du
kan stadig finde et stort udbud af slankekure, som er baseret på lavt
fedtindhold, og hvor det anbefales, at du skifter mange produkter ud
med lightprodukter. Lightprodukter er fyldt med kunstige sødestoffer,
f.eks. aspartam, man ikke ved nok om endnu. Udgangspunktet for
den type kure er, at du taber dig, hvis du spiser færre kalorier, og der-
for skelnes der stort set ikke imellem, om vi får vores kalorier gennem
fedt eller sukker fra frisk frugt, nødder og grøntsager eller flæskesteg
og brune kartofler.

 

Det mener jeg nu, der er en meget stor forskel på! Jeg har haft
mange overvægtige klienter i min konsultation, der ikke fik nok fedt!
Så snart de fik en daglig avocado, et shot med koldpresset oliven-,
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hørfrø- eller avocadoolie samt en kost bestående af masser af frisk
frugt og smoothies, tabte de sig 1-3 kilo om ugen, og aldrig har de
haft det så godt! En klient, jeg særlig husker, Kate fra Slagelse, tabte
sig næsten 13 kilo på ca. ni uger, også selvom hun spiste (sundt)
fedt, kosttilskud samt masser af frugt i den daglige kost. Aldrig har
hun spist så meget og så sundt og, ikke mindst, haft det så godt. Da
jeg sidst mødte hende, havde hun tabt sig yderligere og havde nu et
samlet vægttab på 23 kilo, og hun får olie morgen og aften.

 

Her får du en oversigt over de forskellige fedttyper, og i hvilke
madvarer du finder dem:

 

MÆTTET FEDT:

 

Animalsk Lammekød, oksekød, svinekød, smør, mælk, ost
Vegetabilsk Kokos (-olje, -mælk, -mel og -fedt), palmeolie

 

MONOUMÆTTET FEDT:

 

Animalsk Fjerkræ, kalvekød, fisk

Vegetabilsk Olier (avocado-, jordnødde-, oliven-, rasp- og sesam-
olie)

Macademiannødder, mandler pekannødder, sesamfrø

 

FLEURMÆTTEET FEDT:

 

Animalsk Fjerkræ, fede fisk

Vegetabilsk Olier (hørfrø-, kæmpenatlys-, majs-, solsikkekerne-,
tidsel-, vindruekerneolie)

Valnødder, græskarkerner, hørfrø,

Grønne grøntsager, tang, solbær




SMID DE EKSTRA KILO




11




	
[image: image]


Lone tabte 9,8 kg på 8 uger

Lone satte sig som mål, at hun ville tabe 10 kg.
Efter 3 uger havde hun allerede tabt knap 4 kg, og
efter 8 uger havde hun tabt sig yderligere 4,8 kg.
I alt tabte Lone 9,8 kilo, og det var hun godt tilfreds
med. Hun er fortsat med at spise efter
kostprincipperne og holder vægten nede.
Lones vægttab bestod af halvt fedt og halvt væske.
Væske kan nemlig også være årsag til overvægt,
hvis man får for meget syredannende mad.
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Vi har dagligt brug for fedstoffer. De er vigtige for vores celler. En
cellemembran består af forskellige slags fedtstoffer og kolesterol
(kolesterol er ikke nødvendigvis dårligt). Sulter cellerne, sættes ap-
petitten op for at få os til at spise mere, så behovet for fedt og andre
næringsstoffer dækkes.

 

Det er især de flerumættede fedstoffer, der kaldes for omega-3, du
næsten ikke kan få nok af. De findes bl.a. i hørfrø, hørfrøolie, fisk,
avocado, olivenolie, tang og i fiskeolie. Det er vigtigt, at olierne er
koldpressede. Hvis olier opvarmes, mister de deres værdi og danner
transfedtsyrer ligesom andre usunde og opvarmede olier.

Der er mange grunde til at sørge
for at få sunde fedtstoffer. Hvis du
vil tabe dig, er de vigtige fordi
kroppen sætter appetitten op, hvis
den mangler dem, men de øger
også din forbrænding.

Jeg anbefaler i go’ grøn-kostplanen, at du dagligt drikker et shot
koldpresset olie. Du kan også hælde olien på dine salater, eller blan-
de den i en greenie.

 

De sunde fedtstoffer er vigtige, fordi de:

 


	beskytter dine celler mod iltning (som får cellen til at fungere dårligt
eller dø).

	sætter forbrændingen i vejret. Dine celler fungerer simpelthen bedre
(ligesom din motor i bilen også skal have olie for at kunne køre).

	gør dig glad (sunde fedtstoffer øger produktionen af
trivselshormonet serotonin).
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Steg din mad i sunde fedtstoffer som rigtigt smør, palmeolie (ikke
palmin!) og kokosolie. De er de eneste fedtstoffer, der ikke danner
transfedtsyrer. Og det er også de fedtstoffer, du skal bruge, hvis du
varmebehandler din mad ved temperaturer på mere end 180 grader.

Usunde fedtstoffer

Transfedtsyrer (også kendt under de lidt mere forbrugervenlige navne
som hærdede animalske fedtstoffer, hærdede vegetabilske fedstoffer
eller hærdede plantestoffer) er fedtstoffer, der ikke kan optages i dine
celler. De kan være medvirkende til at fremkalde livsstilssygdomme
som f.eks. hjerte-kar-sygdomme, kræft, autoimmune sygdomme og
forhøjet kolesterol.

 

Et stabilt blodsukker mindsker sukkertrangen!

En stor del af mine klienter og kursusdeltagere har en sød tand. De
har oplevelsen af, at de virkelig trænger til en cola eller chokolade
(bare et lille bitte stykke) dagligt. Og det kan være svært at slippe af
med den sukkertrang. Hvis vi spiser mere raw food, opnår vi et langt
mere stabilt blodsukker og vil ikke få den samme trang til søde sager.

 

Hvis du er træt og føler, du trænger til lidt sødt for at blive kvikket op,
kan det være, dit blodsukker er for lavt, og det kan hænge sammen
med kosten og mængden af kulhydrater i din mad, f.eks. hvis du får
mange hvide kornprodukter. Det skyldes, at f.eks. hvidt brød indehol-
der kulhydrater, som nedbrydes hurtigt i fordøjelsessystemet og får
blodets indhold af glukose (sukker) til at stige meget hurtigt. Derfor er
det bedre at spise mad, der nedbrydes langsomt og frigiver glukose
gradvist.

 

Her er en oversigt over, hvilke former for mad der giver et stabilt blod-
sukker:

 

Proteiner Magert kød, fisk, fjerkræ uden skind (laveste indhold af
mættede fedtsyrer), æg

Drikkevarer Sojamælk, usødet friskpresset frugtjuice, fedtfattig
mælk, gulerodssaft, tomatjuice og vand

Kornprodukter (stivelser/kulhydrater) Groft brød, fuldkornspasta,
rugbrød og pumpernikkel, byg- og havreprodukter, linser, vilde ris,
mysli
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Grøntsager Agurk, asparges, aubergine, bladselleri, broccoli,
bønner, champion, gulerod, hvidløg , kål, løg, oliven, peberfrugt,
porrer, rødbede, grøn salat, selleri , spinat, spirer, squash, tomater
Frugt Abrikoser (tørrede), appelsin, blomme, cantaloupemelon,
druer, fersken, grapefrugt, honningmelon, jordbær, kirsebær, pærer,
svesker, æble

Andet Grøntsagssuppe, kikærter, bønner, kerner, nødder.

Mejeri Yoghurt

Drikkevarer Sojamælk, skummetmælk

 

Spis mindre af, eller undgå helt:


	Hvide kornprodukter (hvor fiberindholdet er lavt, og produktet er
nærmest drænet for næringsstoffer), f.eks. hvidt brød og hvid pasta

	Risnudler, hvide ris, hvide riskiks og grødris

	Majs på dåse

	Frugt på dåse

	Kager, slik og chips

	Saft sødet med sukker, alkohol, energidrik, sodavand.



 

Drik rigeligt med væske, hvis du vil tabe dig

Sørg for at få rigeligt med væske. Det er godt, hvis du vil tabe dig.
Sult skyldes ofte, at vi mangler væske. Hvis du lige har spist og sta-
dig føler dig sulten, så prøv at drikke et glas vand. Det kan være lige
det, du har brug for.

 

Du skal dagligt have ca. 3,5 liter væske. Du får ca. 1,5 liter gennem
den mad, du spiser, hvis du altså spiser nok væskeholdig føde så-
som frugt, grøntsager m.m. De resterende ca. 2 liter bør komme fra
den væske, du drikker, f.eks. vand, juice, smoothies og greenies,
urtete m.m.

 

Det er vigtigt for kroppen at få minimum ca. 2 liter af den sunde væ-
ske (dvs. vand, friskpresset frugtjuice og grøntsagsjuice samt urtete)
dagligt, da det bl.a. har indflydelse på vores hjerte-kar-system, stof-
skifte og fordøjelse m.m.
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Så meget væske skal du have dagligt

Du kan regne ud, hvor meget væske du bør indtage dagligt, ved at
tage din vægt og gange med 0,033. Resultatet er den mængde i liter,
du bør indtage dagligt.

 

F.eks. vil regnestykket for en kvinde, der vejer 65 kg, se sådan ud:
65 kg x 0,033 = 2,15 liter væske dagligt, næsten det samme som 9
store glas vand.

 

 

 

Kroppen bruger væske til at:

 


	fordøje med, da vores spyt og fordøjelsesvæsker i maven og
tarmene hovedsagligt består af vand.

	sørge for, at blodet holder den rigtige konsistens. Blod består af
75 % vand. Et for lavt væskeindtag vil medføre, at blodet fortykkes,
og det nedsætter cirkulationsevnen og dermed også transporten af
næringsstoffer ind til cellerne og affaldsstoffer ud af blodet.

	transportere næring og ilt rundt til cellerne og samtidig sørge for, at
affaldsstofferne bliver udskilt.

	regulere kropstemperaturen, da vand har en god evne til at
absorbere varme. Når kropstemperaturen stiger, åbner porerne sig,
og vi begynder at svede (kroppens måde at afkøle på).

	holde huden sund og frisk. Med alderen har vi brug for mere væske
for at opretholde vores stofskifte og energi i cellerne.



 

Kostsammensætning

Da jeg begyndte som kostvejleder, lavede jeg en madpyramide, der
var bygget anderledes op end den kostpyramide, mange kender fra
deres barndom, og som er baseret på Sundhedsstyrelsen 8 kost-
råd. Her bestod bunden af pyraminden af korn og mejeriprodukter, i
midten frugt og grønt og øverst kød. Men kostrådene har ændret sig
meget, og hvis man kigger på den nyeste kostpyramide, minder den
meget den version, jeg i sin tid introducerede.
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Min kostpyramide




Kød

Palæodiæten fra USA er blevet meget populær. Her har man skruet
ned på kornprodukter og øget proteinindtaget. Det giver et hurtigt
vægttab, en flad mave (fordi mange kornprodukter giver en oppustet
mave) og et stabilt blodsukker. I Danmark bliver palæodiæten også
kaldt for naturlig stenalderkost. Det er nu ikke helt rigtigt. Den kost,
som stenaldermanden har spist, har ikke bestået af den mængde
kød, som diæten foreslår.

 

Det er ikke sundt for kroppen at få så meget kød fra især gris og ko.
Det overbelaster nyrerne. Kød er syredannende, og for meget syre-
dannende mad vil påvirke immunforsvaret og pH-værdien i blodet.
Raw food er ikke lige så hårdt for kroppen. Og du behøver som sagt
ikke gå all raw, du kan sagtens spise kød. Bare sørg for at spise for-
skellig slags kød, både kylling, fisk, skaldyr og en gang imellem øko-
logisk gris og okse.
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Dit levende blod fortæller en historie











 








 
Blod har ca. 12 minutter at leve i, når det forlader kroppen, inden det
dør. Så størkner det, og derfor er der tilsat blodfortyndende middel i
kolben, som blodet løber ned i hos lægen. Men inden blodet størk-
ner, kan det altså give nogle uhyre vigtige informationer. Jeg synes,
det er en god måde til at teste, om man får de næringsstoffer, man
har brug for.
Reaktioner på kostændringer






 
Kroppen skal bruge en masse energi på at udskille bl.a. sukker og
hvede, og hvis du begynder at spise mere raw (og får rigeligt med
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