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Tak



FRA BIRDIE:



Tak til Simone for super styling.

Tak til Malou for din madglade indsigt.

Tak til Steen for din uendelige kærlighed og hjælp.

Tak også til Louise for skraldgrin og bogen her.

Tak til fede fotodage hos Andreas og Søs.

Og igen en stor tak til vores altid kloge redaktør Nina.



FRA LOUISE:



Jeg vil gerne takke min familie og venner, fordi de
altid tror på mig og støtter mig.

Birdie for altid at være med på sjov og ballade på
trods af stress og travlhed.
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FORORD




For et stykke tid siden mødte jeg for første gang Louise Bruun i Aftenshowet på DR, hvor vi talte om 5:2-kuren. Louise blev vist lidt overrasket over min ganske positive indstilling til kurens principper, noget hun ikke havde forventet fra en læge.



Jeg blev til gengæld glædeligt overrasket over to forhold: Dels den store viden om og engagement i 5:2-kuren, som hun og Birdie Bjerregaard besad, og dels deres lyst og evne til at formidle den videre til et større publikum. De burde da skrive en bog om 5:2-kuren, tænkte jeg efter optagelsen uden at ane, at det var de skam godt i gang med.



Nu sidder du så med resultatet i hånden, og glæd dig. Både til læsningen og til at få hjælp til at rette op på nogle af knasterne i din levevis. Både på kort sigt i forhold til et eventuelt vægttab og formentlig også på længere sigt i form af et sundere liv med færre skavanker og sygdomme.



Jeg er gammel nok til at have oplevet protein-bølger, kulhydrat-bølger, fedt-bølger og alle bølgeskvulpene herimellem. Erfaringen har lært mig, at der ikke kun findes én rigtig måde at spise på. Derimod kan vi vælge bredt mellem de mange menukort fra alverdens lande, når blot vi sørger for at følge de simple principper om at undgå for meget sukker og hurtige kulhydrater, vælger naturlige råvarer og fødevarer af god kvalitet uden for meget industriel forarbejdning og desuden holder en rimelig balance mellem fedtstofferne, især ved at sikre os et højt indtag af omega-3-fedtsyrer.



Desuden bør vi ikke overspise, men erkende, at det ikke er farligt at være sulten en gang imellem. Man bør spise, indtil man ikke er sulten mere. Ikke proppe sig, indtil man er stopmæt. De principper omfavner du nemt i 5:2-kuren, så held og lykke med dit nye og sundere liv.



Jerk W. Langer

Læge, foredragsholder
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Den populære og effektive kur 5:2 har allerede gået sin sejrsgang i England og USA. Vi har skrevet denne bog, fordi vi ved, at 5:2 faktisk virker, og fordi vi syntes, at der manglede en dansk bog om emnet med danske opskrifter og bygget på danske erfaringer med at spise efter kuren. Vi har efterhånden gjort os mange både professionelle og private erfaringer med kuren, og dem vil vi gerne dele med dig.



Vi kender fænomenet, at kure kan blive voldsomt populære, for så efter nogen tid at blive kritiseret for tvivlsom sundhedsmæssig effekt af forskere og læger. Denne skepsis havde vi også i forhold til 5:2, da vi første gang hørte om kuren og dens popularitet.Var det blot endnu et forbipasserende modefænomen? Da vi satte os ind i principperne, studerede den videnskabelige baggrund og afprøvede metoden, måtte vi erkende, at der her er tale om noget langt mere seriøst end en ny form for slankekur.



5:2 er virkelig en effektiv metode til at opnå et vægttab. Det har vi set på mange klienter, venner og familie. Men 5:2-modellen er så meget mere. Den virker foryngende, giver energi, holder dig sund og rask, og rydder op i de dårlige madvaner, som du har tillagt dig gennem livet. Du får en helt ny positiv kontakt til din krop.



5:2 er i al sin enkelhed en kur – eller nærmere en livsstil – der går ud på, at du faster let to dage om ugen, mens du de andre fem dage spiser, som du plejer. De to fastedage får du som kvinde 500 kcal og som mand 600 kcal. De resterende fem dage spiser du normalt. Det er en meget enkel model, der ikke er fuld af forbud, og som ikke totalforandrer din tilværelse.



Vores mål med denne bog er ikke, at du manisk skal gå op i kalorietabeller, for kalorieantallet fortæller intet om sundheden i madvaren. Vi vil heller ikke have dig til at stoppe med at spise og få et forkvaklet forhold til mad. Derimod vil vi give dig mulighed for større sundhed gennem mådehold. Det er – som vi ser det – vejen tilbage til en klar kropsbevidsthed, hvor du kan mærke, hvad din krop fortæller dig. Når du gennem let faste bliver bedre til at lytte til kroppen, vil du automatisk vælge flere gode og sunde madvarer, som er grundlaget for en stærk, sund og slank krop.



Vi har i bogen fokus på den mad, der kan spises på fastedagene. Vi har nemlig oplevet mange mennesker, der gik i gang med at leve efter 5:2 og syntes, at det var svært at planlægge fastedagene. De fortalte om, at det var vanskeligt at overskue, hvad de kunne spise, når de kun måtte få et bestemt antal kalorier. Vi håber, at vi med de 65 lækre opskrifter kan overraske, inspirere og gøre 5:2 endnu lettere at implementere i dit liv.



I bogen kommer vi med tips til at gøre dagene med let faste rare og overskuelige. Og du får desuden råd om at spise sundere på de fem dage uden faste, hvis du vil bringe den gode nye livsstil videre til de dage. Du kan også læse om andre danskeres erfaringer og oplevelser med modellen, og så får du en nem og overskuelig kickstart til livet med 5:2 i form af en 4-ugers kur.



Vi håber, at du vil finde gejst, hjælp og støtte til et godt og sundt liv uden sure afsavn, men med masser af dejlig mad. Vi har set 5:2 virke effektivt slankende og foryngende på et meget stort antal mennesker. Ikke mindst har vi mærket det på os selv. Det føles ganske enkelt rigtigt.



Rigtig god fornøjelse!



Birdie Bjerregaard og Louise Bruun
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Både på det personlige og det professionelle plan er vi vilde med 5:2. Her vil vi kort fortælle hvorfor. Men allerførst en kort beskrivelse af kurens opbygning:

5:2 HELT KORT

Du faster let to dage om ugen og spiser normalt de øvrige.

•De to fastedage kan placeres i ugens løb, som det passer dig.

•Mænd må få 600 kalorier og kvinder 500 på dagene med let faste.

•De fleste vælger at spise to måltider på fastedagene og helt undgå mellemmåltider.

•Et måltid morgen eller formiddag og et måltid om aftenen er optimalt for mange. Sørg blot for, at døgnet indeholder en pause mellem måltiderne på 12 timer.

•Væske kan du drikke, som du ønsker det. Bare den er uden kalorier.

•De resterende fem dage kan du spise, som du har lyst.

HISTORIEN OM MICHAEL MOSLEY OG 5:2

5:2 så dagens lys i 2012 og er udviklet af den engelske læge og videnskabsjournalist Michael Mosley. Han blev bedt om for BBC at afprøve en række livsforlængende metoder og besluttede at teste faste og kaloriebegrænsning med sig selv som forsøgskanin.
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