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Kan man spise sig til en flad mave?

Ja, man kan. Man skal bare spise det rigtige. Hvis du synes, det lyder for godt til at være sandt, skal du bare læse videre. For her i bogen får du forklaringen og opskriften på, hvordan man får bugt med fedtet på maven. Og ikke mindst kan du møde nogle af beviserne: Fem kvinder, som tilsammen har tabt 72,2 centimeter i taljen. I bogens sidste halvdel får du opskrifterne på alle de lækre retter, der har fået deres maver til at skrumpe. Uden at de sultede undervejs.

Det her er bogen til dig, der næsten har opgivet af få en flad mave.

I årevis har du pint dig selv med slankekure og hård træning. Det er gået ud over meget andet end... maven. Den sidder der endnu. Måske har du bildt dig ind, at det er Guds vilje, at du skal møde verden med den der ekstra stødpude foran – at den værner dig mod de hårde puf, livet giver. Måske har du bare affundet dig med, at man ikke kan få det hele, og at der er værre ting i verden end at have for meget fedt på maven.

Der er værre ting i verden end at føle sig oppustet og tyk om maven. Det er bare ret irriterende. For ikke at sige belastende, deprimerende og neurotiserende. For nogle kvinder snurrer hele livet omkring de ekstra kilo på maven – de er ikke bare navlebeskuende, men mavefikserede.

Derfor anbefaler vi, at du gør noget ved problemet. Det gælder dog ikke dig, der for nylig har født – du skal vente med at erklære din mavefedme krig, til du er færdig med at amme.

For alle andre starter krigen... nu. På en ny måde. En behageligere måde, end du kender. Glem alt om salatblade og mayonnaise-forskrækkelse. Bare spis – efter vores anvisninger. Vi har nemlig regnet os frem til den perfekte sammensætning af kulhydrater, protein og fedt, som går direkte i flæsket på dit mavefedt. Fjerner det, udraderer det – gør din drøm til virkelighed. Jo, det kan lade sig gøre. Og diæten virker både for dem, der vil tabe sig lidt over det hele – og for dem, der ikke har brug for en decideret slankekur, men går målrettet efter pølsen på maven.

Engang var vi lige så skeptiske som dig. Ikke alene har vi selv kæmpet forgæves mod mavefedtet i årevis. Også i vores arbejde som ernæringskyndige er vi gang på gang stødt på kvinder, som hadede deres mave. Verden er fuld af dem. De asede, masede og regerede på løbebånd, i maskiner og med råkostrivejernet – og endte måske fem kilo tyndere, med udhulede lår – og stadig en lille pølse på maven. Vi var lige så mystificerede som dem. Videnskaben manglede den sidste lille brik, der kunne få puslespillet om mavefedtet til at gå op.

Derfor gav vi os til at lede efter den. Vi gennempløjede tidligere forskning, krydsede undersøgelsesresultaterne med hinanden, regnede og nåede omsider frem til den magiske formel. Den særlige kostsammensætning, som gør det af med maven – uden at det går ud over dit velbefindende. For at få ekstra dokumentation på bordet satte vi vores egen undersøgelse i gang – og resultaterne har kun bekræftet, hvad vi allerede vidste: DET VIRKER!

I bogen fortæller nogle af undersøgelsens personer om, hvordan kuren har virket for dem. Men hvorfor ikke bare kaste dig ud i det? Mærke det på din egen krop.

Hvad har du at miste? Din mave! Ja, men det var ligesom det, der var meningen, ik...

Bare læn dig tilbage og lœs – og spis!



kapitel 1

Verdens værste spørgsmål

...om at være fedtet ind i sorg, skam og sammenhold

“Fordi de fik dobbelt skam... får de nu... evig glæde”

Esajas’ Bog, kapitel 61, vers 7

Der kan opstå en helt speciel form for fællesskab og samhørighed mellem mennesker, der har døjet med en stor mave. Og sammenholdet bliver bestemt ikke mindre, hvis de kæmper side om side med at eliminere deres respektive frembuling. Vi har set det med vores egne øjne. Det særlige skæbnefællesskab har været det mest specielle ved at følge et hold kvinder gennem deres målrettede proces med at tabe centimeter fra maven. Kvinderne havde vi håndplukket til at teste den diæt, denne bog handler om. Kvinder i forskellige aldre, faconer og vægtklasser. Ingen kendte hinanden i forvejen. Maven var eneste fællesnævner.

Sjældent har vi set et sammenhold opstå så pludseligt. Og aldrig før har vi set et hold fejre hinandens resultater så meget. Fra venteværelset lød de vildeste hurraråb, hver gang en kom ud og proklamerede sit centimetertab.

Det er tilsyneladende en endnu større velsignelse at afmontere en mave, end det er at komme af med alle mulige andre depoter af fedt. Det kan alle ovennævnte kvinder snakke med om, og du kan roligt glæde dig til at møde nogle af dem senere i bogen.

Den ultimative ydmygelse

Naturligvis er det aldrig direkte fornøjeligt at have for meget fedt på kroppen – uanset hvor. Mange klienter har gennem tiden berettet om, hvor forstemmende det føles.

Det kan være direkte sorgfuldt f.eks. at se sit ansigt hyllet ind i blødt væv af den slags, man kalder pluskæbe eller dobbelthage. (Især hvis man tidligere havde tydeligt afsæt til hals – og nød en helt anderledes respons fra verden).

Men at have en vom, det slår alt!

Tilsyneladende er det omgærdet med så stort et ubehag, at det grænser til skamfølelse. Der findes en enestående og skelsættende erfaring, som knytter mavefede kvinder stærkt sammen. Én, der virkelig trækker tænder ud. Én, der har ætset sig så dybt ind i sindet, at man kan huske den i detaljer selv mange år senere.

Nemlig den erfaring, man høster, når en eller anden spørger, om man er gravid.

Værst er det, hvis spørgsmålet tilmed stilles i venlighed. Var det bare ondt ment, kunne man give igen af samme skuffe. I stedet opstår en fortættet stemning af ren og uforfalsket pinlighed. Som når et lille uskyldigt barn peger et synligt handicap ud. Almindelige selvforsvars-mantraer såsom “hun er nok bare misundelig” duer heller ikke.

At ydmygelsen og tabsfølelsen opleves så voldsomt skyldes formentlig, at en meget stor del af kvindeligheden placerer sig lige netop her: I dalen mellem til gården og til gaden. Hele timeglassets dybde og karakter beror på, at der findes en dal. Hvis dalen mangler, så vakler selve ur-kvindeligheden.

Trøsten for alle os med for meget mave er, at vi kan få fornøjelsen af at se den skrumpe. Lige så nedslående det har været at slæbe rundt på denne kuffert, lige så fantastisk er det at se og mærke den forsvinde.

Og: Jo!

Den kan faktisk skrumpe. Du behøver ikke engang blive pindetynd. Eksempelvis kan man reducere taljemålet med ti centimeter uden at tabe mere end to kilo. Men man kan også smide maven og fjerne flere overflødige kilo fra andre dele af kroppen, hvis det er det, man har brug for.

Den store nyhed er, at du kan gå målrettet efter mavefedtet. Så det gør vi! Lad os komme i gang.


kapitel 2
Mave-diætens fem grundregler
...om at droppe mayonnaise-forskrækkelsen og spise masser af mandler
Du og din mave kan lige så godt indstille jer på mad, som er ganske anderledes, end den mad du typisk kender fra andre slankekure. Glem alt om salatblade og mayonnaise-forskrækkelse. Mavefedt skal fjernes med helt andre midler end f.eks. ridebukse-fedme, appelsinhud og flæskede arme.
Det er vores overbevisning, at fremtidens fedmebehandling vil blive mere målrettet efter typen af fedt. Sidder det på lårene, armene, maven eller...?
Ny forskning viser, at en hvilken som helst diæt eller slankekur skal tage meget mere højde for den enkeltes biokemi. Nærmere bestemt: Hvor godt personens insulin bider på cellerne.
Insulinet – og følsomheden for samme – har nemlig afgørende betydning for vægttab og flytning af fedt. Vi vender senere tilbage til, hvad insulinfølsomhed er for noget.
Hvad har jeg gjort forkert?
Foreløbig nøjes vi med at konstatere, at insulinfølsomhed kan være forklaringen på, hvorfor en slankekur kan falde så forskelligt ud for to personer. Måske har du endda selv prøvet at følge nøjagtig samme kur som en veninde. Mens kiloene rasler af den ene, må den anden – trods præcis samme indsats – finde sig i, at det går en hel del langsommere.
Husk det til en anden gang: Den slags resultater behøver ikke at handle om, at den ene af jer var dygtigere end den anden til at holde kuren.
Det er altså ikke nødvendigvis, fordi du har gjort noget forkert, at du stadig slås med mavefedtet. Du har bare fægtet i blinde, ligesom alle os andre, skudt med spredehagl, fordi ingen slankekure kunne fortælle dig præcis, hvordan du kunne ramme maven.
Nu ved vi, at hemmeligheden ligger i kostsammensætningen. Kost mod mavefedt bygger på nogle ganske enkle grundregler. Det er disse regler, som vil føre dig til den flade mave, du drømmer om.


Flad-mave kostens grundregler


		Spis sparsomt med kulhydrater

		Spis kulhydrater med begrænset glykæmisk indeks

		Spis relativt meget monoumættet fedtstof

		Spis relativt meget protein

		Spis mandler – hvis du ikke har anden flad-mave mad inden for rækkevidde.





Kort fortalt betyder grundreglerne, at du skal spise meget mere af det sunde fedt – det monoumættede vel at mærke (det polyumættede duer ikke her) – end hvad slankekure normalt befaler. Desuden skal du skrue ned for brød, sukker, pasta, ris og alt det søde – og op for kød og andre proteinholdige fødevarer.
Hvad det helt præcist betyder, oversat til madvarer, kan du læse meget mere om i kapitlet “Mave-diæten”. Selve diæten gennemgår vi i samme kapitel.
Men hvis du er nybegynder ud i slankekure og ernæring, kender du måske ikke fagudtrykkene, så lad os lige tage punkterne fra en ende af:
KULHYDRATER
Alle kulhydrater er opbygget af glukose, og det er glukose, som skaber behov for insulin. Man skelner mellem langsomme og hurtige kulhydrater, afhængigt af hvordan de påvirker blodsukkeret og insulinen. Typisk kulhydratholdig mad er f.eks. kager, ris, pasta og brød.
DET GLYKÆMISKE INDEKS
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