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BIRGITTE NYMANN

I samarbejde med Katja Kafling og Jessica Skovmose

SLANKEKUREN



Tab op til 32 kilo på 16 uger

POLITIKENS FORLAG
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Slankekuren

DIN SIKRE VEJ TIL AT BLIVE SLANK FOR ALTID
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I forsommeren 2013 vejede jeg 134 kilo. Mit liv var præget af smerter i knæ og hofter, jeg havde to store galdesten, som gav smertefulde anfald, jeg havde fedtlever, og jeg var afhængig af sukker. Så meget, at det styrede mit humør. Jeg var træt, manglede energi og blev hurtigt sur.



En eftermiddag så jeg, at TV2 Øst søgte deltagere til sundhedsprogrammet Lev Livet. Jeg skrev hurtigt en ansøgning og sendte den af sted. Hvis det skulle være, skulle det være nu. Jeg var nødt til at være en del af en gruppe, for jeg kunne ikke selv.



To uger senere var jeg til casting og blev udvalgt til programmet.



Nu var jeg klar til at gå i krig mod kiloene.



Birgitte Nymann var hende, der præsenterede os for Lev Livet-kuren, som er magen til Slankekuren, du præsenteres for i bogen  her. Jeg husker, at jeg blev så glad og varm i kinderne. YES, tænkte jeg. Det der kan jeg godt finde ud af.



Det, der er så godt ved kuren, er, at den er delt op i faser, så man mentalt kan følge med i det, der sker med kroppen, og hvordan og hvorfor man skal spise, som man skal. Der er ingen vejning af mad, ej heller kalorietælling.



Jeg kunne i virkeligheden  spise, hvad jeg plejede, bare med små, men vigtige justeringer. Justeringer, som gav mig meget mere energi, mulighed for endelig at mærke mig selv, efter jeg blev sukkerfri, og mere glad som mor, kone, veninde, datter. Her 1½ år efter har jeg tabt mig 41 kilo og fortsætter med kuren, som nu er en livsstil. For det er det, denne kur er.



Birgitte Nymann har med sin enorme rygsæk af viden og redskaber fulgt os på vej. Når der var huller i vejen, tog hun sig af det og hjalp os med at styre uden om. Vi blev hele tiden mødt med respekt og tro på, at vi kunne, hvad vi ville. Hun viste os kanten, som var så svær at træde ud over, og hjalp os med at rykke grænser.



Med på motivationsholdet var Jessica Skovmose og Katja Kafling, som supplerede med anerkendelse og tro på, at vi kunne, og vi gjorde det. Et hold af professionelle kvinder, som på egen krop har mærket forskellen ved at følge kuren og har haft så uendelig stor indflydelse både på os deltagere og på dem, der kiggede med hjemme fra sofaen.



Nu er bogen her så. En bog, der vil ændre dit liv, hvis du vil. En bog, der kan gøre det let at ændre kurs, hvis du vil. En bog, der bør stå i reolen hos alle, der har et et ønske om helhed mellem krop og sjæl ... hvis du vil leve livet!



Karoline Lindberg, deltager på Lev Livet-kuren
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INTRODUKTION TIL SLANKEKUREN
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Den bog, du holder i hånden, er en effektiv slankekur. Det er en kur, der kan hjælpe dig med at komme ned i vægt på en sund og ordentlig måde. Men Slankekuren er mere end det. For ud over at blive slank bliver du også sund og sprængfyldt med energi, når du følger principperne i bogen. Der er ikke noget hokuspokus, kun sund fornuft om at blive slank for altid.
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Slankekuren er i 2013 og 2014 blevet testet på en række overvægtige og usunde danskere, der deltog i sundhedsprogrammet Lev Livet på TV2 Øst. På 16 uger tabte de sig hver mellem 12-32 kilo ved at følge kuren. Den store forskel i resultaterne hænger sammen med udgangspunktet. Jo mere der er at tabe af, jo hurtigere går vægttabet. Efterfølgende har deltagerne i tv-programmet enten holdt vægten eller tabt sig yderligere. Samtidig har mange af programmets seere ladet sig inspirere af deltagerne og selv fulgt kuren med stor succes. Du sidder altså med en slankekur i hånden, som ikke bare virker, mens du er i gang med den, men også bagefter – længe efter. Du kan læse om fire af deltagernes egne, private erfaringer med kuren her i bogen. Tanja, Tina, Karoline og Michael fortæller indgående om en hverdag, hvor den ene roulade og pose med chips afløste den anden, og hvor befriende det var at slippe det usunde liv og få det bedre. Meget bedre.

Kuren består af fem forskellige faser, som trinvis hjælper dig med at holde gang i dit vægttab. Hver fase giver dig nye vaner og nye resultater. Tanja, Tina, Karoline og Michael er enige om, at kuren er overraskende nem at følge og tilpasse et moderne liv. Du skal hverken veje din mad, tælle kalorier eller snitte grøntsager i det uendelige. Du skal ikke lave besværlig mad i timevis. Og de vejledninger, du får om portionsstørrelser, er så simple, at de hverken kræver tid eller anstrengelser.

På Slankekuren skal du spise mad. Rigtig mad. Naturlig mad. Mad, du er skabt til at spise. Det mætter og giver dig en sund krop. Du skal ikke sidde kun med kål og appelsiner på din tallerken og se langt efter familiens middagsretter. Du spiser med familien, dog med små justeringer, så du kommer ned i vægt. Det unikke ved Slankekuren er, at du gradvis skræddersyr din kost og din livsstil til dit liv, og derfor kan du fortsætte med at leve efter principperne, når kuren er slut. Fordi Slankekuren også er en sundheds- og energikur, kommer din krop til at sprudle, dit humør ryger i vejret, og mange ting bliver lettere.

Små trin giver vægttab

Slankekuren er varierende i forhold til, hvor meget du skal spise, og hvor meget du skal træne. Spiser du på samme måde hele vejen gennem en kur, stagnerer dit vægttab – og det samme sker, hvis du træner på samme måde og i samme mængde hele tiden. Kroppen bliver doven, og resultaterne udebliver. Slankekuren er sammensat, så din forbrænding og dermed dit vægttab hele tiden holdes i gang.

En kur, der hjælper dig helt i mål

Som det fremgår af navnet, er Slankekuren en kur. Det er altså ikke en varig livsstil, du i første omgang går i gang med. Du gennemfører en kur for at komme ned i vægt, og det er selvsagt ikke meningen, at du skal være på kur resten af livet for at forblive slank. Men med Slankekuren får du en grundlæggende sund livsstil, som du kan holde, når din idealvægt er nået.

Usunde vaner bliver udskiftet med sunde, så du aldrig kommer tilbage til den livsstil, der har ført til overvægten. Og du har sandsynligvis slet ikke lyst til at vende tilbage til de gamle vaner, når du først har oplevet den forandring, der sker i din krop, når du har fulgt principperne i Slankekuren.

Tab dig så meget, du vil

Helt konkret forløber kuren over 16 uger og er delt op i fem faser, der hver varer mellem 2 og 4 uger. Alt efter, hvor meget du har at tabe af, og hvor stor en indsats du gør, kan du forvente at tabe et sted mellem 8 og 20 kilo. Men du kan også tabe mere, hvis du har behov for det. Flere af de personer, der har gennemført Slankekuren, har tabt sig over 30 kilo på 16 uger.

Karoline, der fortæller om sit forløb her, har i skrivende stund tabt sig 41 kilo og er stadig undervejs i sit vægttab. Tanja, Michael og Tina har også tabt sig stort. Følg deres historier undervejs i bogen.

Hvorfor nu en slankekur – og hvorfor lige denne kur?

I 1990’erne og i starten af 00’erne skulle vi ikke på kur. Vi talte om livsstilsændringer, og de få glade optimister, der turde sige, at de var på kur, fik ofte reaktionen: ”Det virker ikke, en kur virker kun, så længe man er på den.”

I dag er billedet vendt, og der findes igen et utal af kure. Der er noget for enhver smag, hvad enten du vil følge en meget stram kur med masser af regler eller faste dig gennem halvdelen af ugen. Det, der adskiller Slankekuren fra de fleste andre slankekure, er, at den tager udgangspunkt i, hvor du er nu - og ikke bare en række regler.

Brug bogen, som du vil

Slankekuren er testet gennem lang tid, og den virker for de fleste. Du bestemmer selv, hvordan du sætter ind i forhold til mad, træning og motion. Hvis du har brug for mere hjælp til, hvordan du rent praktisk gør, så er bogen spækket med nemme træningsprogrammer og opskrifter samt et forslag til en enkel madplan. Du kan altså tage det ud af bogen, du har brug for. For kapitlerne om fase 1, 2 og 3 gælder, at de alle bliver fulgt op af et hjælpe-kapitel, til dig, der vil vide mere.

De fem faser – én for én

Her er et overblik over Slankekuren:
•Fase 1: Du spiser 5-6 måltider om dagen, får grøntsager til alle måltider og faster 12 timer i hvert døgn. Du spiser, hvad du vil.

•Fase 2: Du vinker farvel til tilsat sukker.

•Fase 3: Du spiser proteiner og fedt – og den rette mængde brød, pasta, ris og kartofler.

•Fase 4: Du spiser kun 3 måltider dagligt og har et ugentligt alt-jeg-kan-spise-måltid.

•Fase 5: Du skærer ned på stivelse og forbereder dig på at forblive slank eller tabe dig yderligere.

Inden kuren

Beslut hvornår!

Beslut dig for, på hvilken dato kuren starter. Sørg for, at du til denne dato har ryddet ud i dine køkkenskabe, så du er klar til at gå i gang. Smid slik og kager ud, eller giv det væk. Det er bedre at vente en uge med at gå i gang og så være mentalt forberedt end at kaste sig ud i et projekt, der kuldsejler på grund af manglende overblik.

Sæt dig et mål

Men inden du sætter datoen, er det først og fremmest vigtigt, at du sætter dig et specifikt og realistisk mål.

Spørg dig selv:
•Hvor meget vil jeg tabe? Sæt et realistisk mål, der er muligt at gennemføre på 16 uger.

•Hvad vil jeg gerne opnå med mit vægttab? Se ”Motivationsopgave” i kapitel 2 her.

Skriv dine svar ned, og hæng dem et sted, hvor du ser dem hver dag. På den måde bliver du mindet om, hvor du er på vej hen.

Hvem kan hjælpe dig?

”Hvem hjælper mig, når det bliver svært?” Det spørgsmål er vigtigt at have besvaret, inden du går i gang med Slankekuren. Især hvis du skal tabe dig mange kilo, ligesom mange andre, der har fulgt kuren. Det ER svært ikke at falde tilbage i de gamle mønstre, især når vi bliver pressede, kede af det, eller vægten ikke lige vil, som vi vil. Hvem støtter dig, når det sker? Hvis du først skal til at opfinde en løsning, når du står i en vanskelig situation, så er der langt større sandsynlighed for, at du ryger tilbage i din usunde livsstil. Lav en aftale med den person, der skal støtte dig i forløbet – allerede i dag. Hvem er den første, du tænker på? Det er sandsynligvis vedkommende, du vil få den bedste hjælp fra. Læs mere om ”nødlister” her.

Er du klar til at gå på kur for sidste gang?

Du sidder lige nu med muligheden for at blive slank for altid. Det er blot et spørgsmål om at gøre det, der skal til. Slankekuren virker, fordi det bliver din kur. Det kræver noget af dig, når du selv tilrettelægger noget af indholdet i din kur, i hvert fald i starten.
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SLANKEKUREN

Din sikre vej til at
blive slank for altid

“MANGE MENNESKER HAR TESTET
KUREN FGR DIG. DU KAN OGSA
GORE DET. DE HAR GJORT!"






