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Christina Dam Rekstad og Camilla Zarah Lawes




BOOST DIN SUNDHED





SLANK, STÆRK OG SUND PÅ 4 UGER



• 4 UGER 4 GANGE OM ÅRET

• NEM MADPLAN MED LÆKRE OPSKRIFTER

• EFFEKTIVT TRÆNINGSPROGRAM MED INTENSIV TRÆNING I 20 MINUTTER




 

FORORD





Lad os se det i øjnene: Boost din sundhed er ikke den eneste sundhedsbog på markedet i disse år. Men jeg tror på den. Jeg køber simpelthen konceptet. Fire gange fire ugers boost af sundheden passer til det moderne livsnydende menneske, der har fuld fart på, men gerne vil være slank, sund og stærk.



Sådan set er jeg ikke tilhænger af slankekure. Overvægtige mennesker er rigtigt gode til at tabe sig. De har gjort det igen og igen, blot for at erfare, at de lynhurtigt tager mindst lige så meget på, som de har tabt. Sådanne yoyosvingninger er med garanti ikke sundt. Det bedste er naturligvis at nå frem til en livsstil, hvor man bare lever sundt hver eneste dag. Men velkommen til virkeligheden med hverdage fulde af tidspres og hurtige løsninger, der betyder, at vi hen over året kommer til at slække på de sunde rutiner: Vi spiser for meget og forkert; får ikke motioneret nok og lader efterhånden stå til. Og skulle det falde os ind at gå på kur, så giver vi op på forhånd ved tanken om al den mad, der skal måles og vejes, alt det specielle, der skal købes ind, og al den tid, der skal findes i kalenderen til træning.



Boost din sundhed indfører et nyt og fornuftigt princip, som passer til moderne menneskers travle liv og pengepung. Vi skal ikke på kur. Men vi skal bare booste sundheden. Fire gange om året skal der strammes op – både på madvaner og på træning. Resultatet er vægttab, en stærkere og fastere krop og mere overskud. Opskrifterne følger årstiden. Og også træningen er tilpasset årstiderne, så der især trænes indendørs om efteråret og vinteren og udendørs forår og sommer. Træningen er super effektiv og foregår med høj intensitet, bare 20 minutter per dag. De lækre opskrifter er baseret på sunde råvarer, uden at det bliver mærkeligt og dyrt. Og så er der lagt vægt på nydelsen. Bogen giver mulighed for en individuel tilgang, hvad enten man ønsker et større eller mindre vægttab eller primært ønsker at komme i bedre form, hvad angår kondition og styrke.



Bogen er bygget op med fire boosts: et forår, et sommer, et efterår og et vinter. I april kan man med fordel stramme op, så man er klar til sommer og strand. I august booster man efter at have fedet den af på sommerens dovne daseferie. I oktober kan man så vælge at booste igen, så der er plads til julehygge med alt, hvad det indebærer. Og i januar, hvor motivationen til forandring tit er stor, passer det fint at komme tilbage til den gode form oven på helligdagene.



Fire uger fire gange om året er selvforkælelse af kroppen. Og forfatterne Christina Dam Rekstad og Camilla Lawes ved, hvad de taler om. Fagligheden er i orden. Og bogen er velskrevet og nem at gå til.



Jeg tror på Boost din sundhed.



BENTE KLARLUND PEDERSEN

professor og sundhedsforsker
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KÆRE LÆSER





Nævn en slankekur: Ananaskuren, Nupo, Atkins, saftkuren, Fit for Life, detoxkuren, 10 dages faste, Blodtypediæten, 5/2-kuren ... Vi har med garanti prøvet den. Og hver eneste kur har virket – når vi har overholdt den. Problemet er bare, at virkningen ikke holder længe. Hverken for os, for vores veninder eller de klienter, som vi i dag arbejder med inden for trænings- og kostvejledning – og sikkert heller ikke for dig, når du lige nu sidder med vores bog i hånden.



Kort tid efter sidder man igen der og vil af med de samme ekstra kilo. Og hvad gør man så? Nogle giver op. Andre tænker, at man skal gøre noget ekstremt for at være slank og sund. Ser man ud over medielandskabet, ikke mindst sociale medier som Facebook og Instagram, er det i hvert fald nærmest, som om du kun kan være slank og sund, hvis du dyrker yoga hver morgen, løber 10 kilometer hver dag eller tager på hårde og dyre bootcamps, hvor du presser dig selv til det yderste mange timer om ugen.



Man kan ikke logge sig på Facebook eller Instagram uden at se billeder af måske verdens sundeste morgenmad eller “healthies” taget foran spejlet i fitnesscenteret, og medier flyder over med guider til ikke bare maraton, men også ironman. Efterhånden er det som om, at man skal have en helt særlig og ret ekstrem livsstil.



Men med job, børn og andre interesser end sin egen krop er der ikke særligt mange af os, der har tid til at bruge flere timer hver dag på at træne og lave mad – og det er de færreste af os, der har råd til personlig træner (eller kok, for den sags skyld).



Men hopper man ikke på den her ekstreme sundhedsbølge, batter det så overhovedet i sundhedsregnskabet, hvis man kun har tid til at træne en halv time om dagen? Eller hvis man faktisk godt kan lide mad? Skal mad og træning være forbundet med afsavn og udmattelse for at få en slank, sund og stærk krop? NEJ – siger vi med eftertryk. Du behøver ikke at leve ekstremt for at være slank og sund.



Vi har fundet frem til en ny måde at tænke sundhed på, der handler om, at du ser på din sundhed over hele året. Én måned fire gange om året booster du dig sund og slank. Du tager udgangspunkt i årstiderne og forårets, sommerens, efterårets og vinterens naturlige cyklus. Så du hele tiden spiser ud fra de sundest mulige råvarer og træner enkelt og effektivt – én måned hver årstid. Eller bare én måned om året, hvis det er det, du har behov for. Du vil opleve fantastiske resultater i form af en slankere, stærkere og mere tonet krop – en krop i sund balance.



Så læs med – og prøv et boost. Vi håber sådan, at du vil gøre det. Du vil ikke fortryde det.



Kærlig hilsen fra

CHRISTINA DAM REKSTAD

OG CAMILLA ZARAH LAWES






 

TAK





Allerførst den største TAK til verdens sejeste redaktør Nina Zinck for at tro på vores idé og for at være med til at føre den ud i livet – og dermed videre til tusindvis af andre sundhedsglade kvinder. Boost er kommet for at blive!



Kæmpe tak til dygtige Rikke Agnete Dam for gennemlæsning, redigering og for at øge lækkerhedsfaktoren gennem hele bogen. Du har været guld værd med dine skarpe bidrag, og med din hjælp er ideen vokset og har videreudviklet sig til den bog, som vi sidder med i dag. Også en meget stor tak til grafiker Maria Bramsen for med god og sikker stil at kreere en laber indpakning til vores budskab. Den er ’spot on’.



Tak til vores dyrebare veninder og stylister Louise Simony og Ditte Hansen for at gøre os smukke til forsiden og træningsbillederne. Og tak til vores ven, den helt fantastiske, kreative og tålmodige fotograf Columbus Leth for at tage de lækreste billeder. Det var en fest.



Tak til køkkenalfen Lica for at skrælle kassevis af grøntsager. Og tak til Frode for faglig, konstruktiv kritik og sparring gennem hele processen.



Tak til vores elskede søstre for altid at give jeres ærlige mening. Og sidst, men ikke mindst, TAK til vores familier for i timevis, dagevis og ugevis at give os tid til at arbejde med bogen og ikke mindst til at lægge krop til både opskrifter og træningsøvelser.



Tak til vores fædrene boghandler-ophav for at give os kærligheden til ægte bøger ind med sutteflasken. Vi kan ikke sige, hvor stolte vi er af at have fået muligheden for at lave vores helt egen ægte bog.



Vi elsker jer alle sammen!



Kærlig hilsen

Christina & Camilla



TAK FOR UDLÅN:



Sportmaster Danmark

www.sportmaster.dk



The Travelling Band

www.thetravellingband.dk



Kop & Kande i Hellerup

www.kop-kande.dk



Made a Mano

www.madeamano.dk



Gurli Elbækgaard

www.elbaekgaard.dk
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KAPITEL 1

EN NY SUNDHEDSMISSION 


Den her bog er til dig, der vil være slank og sund – uden at udsulte kroppen. Og uden at gå på kompromis med, at du gerne vil spise lækker mad. Den er til dig, som ikke har hverken tid eller lyst til at træne i timevis, sulte dig selv, har et mål om at leve sundt 100 procent af tiden året rundt eller leve efter en bestemt diæt, hvor f.eks. bestemte fødevarer helt udelukkes. Den er til dig, der gerne vil have maksimal effekt med minimal indsats – altså uden at jagten på sundhed og en slank krop overtager dit liv.

Der er virkelig meget positivt at sige om den sundhedsbølge, der er gået hen over landet de seneste år. Det er fantastisk, at vi ved mere og mere om sundhed. At så mange rejser sig fra sofaen og springer ud på løbeture i naturen eller træner i fitnesscentre. Og at rigtig mange holder sig fra usund og fedende fastfood og i stedet går efter mættende proteiner og grøntsager.

Vi lever selv af at arbejde med kost og træning hver dag. Men midt i denne her massive sundhedsbølge vil vi gerne slå et slag for en sundhedsmission, der ikke indbyder til en ekstrem levevis med særlige diæter eller timevis af benhård træning dag efter dag. For den levevis holder sjældent i længden, og oven i det kommer man nemt til at føle, at man hele tiden har trænet for lidt og spist for meget, så man ender med at være utilfreds med sig selv på trods af al den tid og energi, man har lagt i sit sundhedsprojekt.

BOOST DIG SUND OG SLANK MED ÅRSTIDERNE

Vores mission er at introducere et nyt syn på sundhed, der handler om en sund og slank krop i balance. Et resultat, som du kan opnå ved at booste en måned ad gangen, fire gange om året. Hvert boost følger årstiderne, så du lægger ét boost på en måned i løbet af foråret, sommeren, efteråret og vinteren. Det handler om, at du med minimalt tidsforbrug får maksimal effekt af din indsats. Og du bruger årstiderne og de råvarer, der er på deres højeste hver årstid, så du får det optimale indhold af vitaminer og mineraler.

For et jordbær er ikke bare et jordbær. Det har slet ikke de samme næringsstoffer eller fyldige smag året rundt. Der er heller ingen grund til at proppe sig med f.eks. asparges om vinteren, hvor de slet ikke indeholder samme vitaminer og mineraler som om foråret og sommeren. Madplanen under hvert boost er derfor tilrettelagt ud fra de råvarer, der er på toppen årstidsmæssigt, og styrer dig langt uden om alt det, der ikke er. Det gør det både sundere og nemmere at spise efter planen, for supermarkederne bugner af de årstidsbestemte varer – og de er i øvrigt også tit billigere.

Din krop har rent faktisk også brug for forskellige næringsstoffer alt efter årstiden. Og er smart nok indrettet til, at det også viser sig i din skiftende smag i løbet af året. De fleste af os har meget mere lyst til en varm ovnret med masser af rodfrugter om vinteren, mens en sprød, grøn salat med stegt, frisk tun vil være det foretrukne valg om sommeren. Så hver årstids madplan følger både din krops behov og skiftende smag. Bogens fire årstidsbestemte madplaner betyder også, at du samlet set kommer til at spise mere varieret hen over året.

Dit træningsprogram er også planlagt, så det passer til den årstid, du booster. Om efteråret og vinteren kan det føles komplet umuligt at tvinge sig selv udenfor, når det er mørkt, og sofaen kalder. Derfor er træningsprogrammet på den tid af året tilrettelagt, så du kan lave træningen indenfor, mens det om foråret kan være fantastisk at komme ud i lyset efter en lang vinter. På den måde får du et varieret træningsprogram, som du kan bruge året rundt.

Dit boost giver resultater, fordi madplanen tager nøje højde for, at du ikke spiser mere, end du forbrænder. Og at din mad samtidig indeholder de næringsstoffer, som kroppen har brug for, så du ikke tager det hele på i samme øjeblik, du holder op med at booste.

BOOST MED MINIMALT TIDSFORBRUG

Træningen til dine boosts er tilrettelagt, så den er ultrakort – og ultraeffektiv. Når du booster, træner du kun 20 minutter ad gangen. Og det gør du seks dage om ugen. Al nyere forskning viser nemlig, at ønsker du at tabe dig og holde et vægttab, er det ikke træning i lang tid, der nødvendigvis er mest effektivt. Kort og effektiv styrketræning med masser af variation giver faktisk de bedste resultater i form af høj og længerevarende fedtforbrænding – det kommer vi meget mere ind på i kapitel 6.
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