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FORORD



Ligesom mange af mine klienter har du sandsynligvis prøvet at sværge evig troskab til protein og bål og brand over kulhydrat — eller omvendt. Helhjertet at sige ja til en pagt i håbet om, at netop denne kur — at netop denne overlevelsesstrabads i din i forvejen tætpakkede tidsplan — vil betyde, at du ENDELIG får tabt dig de famøse 10 kg — til en start. Under moderat pres får du måske endda din livsledsager med.



Og ja – det plejer da også at gå helt fint – i hvert fald i de første uger. Men så har du jo også et liv, som skal leves. Et liv, hvor du ikke altid har tid til lige at få grillet den økologiske, friskfangede makrel hver morgen og smutte forbi helsekost for at købe Dietnoodles lavet på 96,2 procent vand efter fyraften. Et liv, hvor der er konfirmation, bryllup, begravelse og saftige citronmåner i kantinen. Et liv, hvor måltiderne skal fungere for hele familien, og hvor det ikke er lige fedt, om din trofaste partner er knotten med fastevom, mens ungerne ligner smagen på den citron, du så omhyggeligt har lagt til rette ved fisken.



En slankekur kan være effektiv, hvis du skal vride dig ned i dine yndlingsjeans på rekordtid, men den er ikke holdbar på den lange bane. En kur lærer dig nemlig intet om, hvad rigtig mad er, og hvor meget almindelig mad du efter målstregen kan tillade dig at spise for at holde din vægt. Så snart målet er nået, slipper de indre dæmoner løs. Så skal der festes! For hvem har lyst til at leve sit liv som en lang overlevelsestur med B.S. Christiansen – selv om han er nok så charmerende?



Sundhed er en livsstil – ikke en religion



I denne bog lærer jeg dig at skyde genvej igennem gør det svært-junglen. Du lærer, hvordan du sammensætter din helt normale mad fra dine helt normale nærbutikker i din helt almindelige familie med ulvetimer og ferieopsparing, så du får smidt de kilo, du drømmer om. Og vejen går gennem dit blodsukker. Hemmeligheden bag mine klienters store vægttab handler nemlig hverken om avanceret madkunst, special-produkter eller andre krumspring. Alt, hvad du behøver, er at få styr på dit blodsukker, så du holder dig mæt – længe. Så enkelt er det. Uden pisk. Uden sult.



Selvfølgelig er det ikke ligegyldigt, hvor mange kalorier du gafler indenbords i forhold til dit daglige energiforbrug. Men lærer du ikke, hvordan du stabiliserer dit blodsukker, kan du tælle nok så mange kalorier fra nok så gode tabeller, uden at dit vægttab bliver holdbart af den grund. Sulten vil stadig lokke.



Stabiliserer du dit blodsukker gennem din kost, undgår du at gå sukkerkold og ende med hovedet under armen, når du skal holde det klart i supermarkedet. Du minimerer hverdagens hovsaløsninger, der ender på rad og række på sidebenene, og du får mere overskud til alt det, som giver livet kulør.



En praktisk guide



I bogen får du en indkøbsliste, så du hurtigt kan få fyldt skabe, hylder og slikskålen med alle de gode varer, der hjælper dig på vej mod dit mål. Du lærer, hvordan du praktisk og nemt får sammensat familiens hovedmåltider, så hverdagen holder. Og du får 80 lækre nye opskrifter fra mit køkken, som du kan lade dig inspirere af. Har du brug for at få en ekstra hånd, finder du under opskrifterne til dagens hovedmåltider fem forslag, der gør det ekstra nemt at få den rigtige mad på tallerkenen.



For hvem siger, at det skal gøre ondt, før det kan blive godt? Et liv med overskud og sunde former er ikke kun for de få, som har råd, tid og overskud. Det sunde liv er en mulighed for alle – og mine skønne klienter viser mig dagligt hvordan.


 
SLANK DIG NATURLIGT

– uden sult

ØNSKER DU AT TABE DIG 5, 20 ELLER 60 KG, ER DU PÅ RETTE VEJ!

I dette kapitel lærer du, hvordan du sammensætter dit daglige indtag af kulhydrater, protein og fedt, så du holder dit blodsukker stabilt og får en dag med dejlig ro i maven — uden trang til fristelser, der sætter sig som sul på sidebenene.

Bliv dus med dit blodsukker – og tab dig

Vidste du, at en lille bolle på 60 g fra bageren kun holder dig mæt halvt så længe som 150 g kyllingebryst – og det på trods af, at de giver dig den samme mængde kalorier uanset, hvor mange kerner bollen indeholder?

Årsagen er, at en bolle hovedsagelig består af kulhydrat, som spaltes til sukkermolekylet glukose i din krop. Når glukosen føres til din blodbane, vil blodsukkeret stige, og kroppen vil give signal til hormonet insulin om at transportere alt det overskydende glukose væk fra blodet og få det lagret, til der bliver brug for det.

På denne måde forsøger din intelligente krop at holde dit blodsukker stabilt. Problemet er bare, at insulinen ikke er sådan at stoppe, når den først er oppe i gear. Jo flere kræfter, insulinen skal bruge på at fjerne overskydende glukose fra dit blod, desto længere bremselængde har hormonet brug for. Insulinen vil således fortsætte sit grundige arbejde med at fjerne glukose fra dit blod, selv efter at blodsukkeret har nået et stabilt niveau igen. Resultatet er, at dit blodsukker nu begynder at falde til under det normale niveau, og at din krop snart vil alarmere om sult, der bunder i en trang til at hæve dit blodsukker, straks!

Faktisk er det kun kulhydrater, der påvirker dit blodsukker. Ikke protein. Ikke fedt. Og nej, løsningen er ikke at undgå de små ballademagere, for kulhydrater er afgørende for en velfungerende krop – ligesom protein og fedt er det. Men skal du ikke ende som en hamster i et hjul på evig jagt efter hurtige sukkerkick, der alt for hurtigt fører til behov for nye sukkerkick, der stiller sig i kø på sidebenene, bliver du nødt til at lære at styre dit blodsukker, inden kroppen selv tager affære. Første skridt er at blive dus med de næringsstoffer, du får på tallerkenen i løbet af din dag, det vil sige kulhydrater, protein og fedt.

Lader du kulhydraterne styre dit liv?

Oplever du, at den lige vej mod dit mål pludselig fører dig forbi bageren, kiosken eller til de små gemmer i køkkenskabet? Hvis ja, kan du være sikker på, at du spiser for mange kulhydrater i forhold til dit indtag af protein. For tro mig – dit pludselige behov for sukker er et vink med en vognstang om, at dit blodsukker er ude af balance.

Kulhydrater er din krops vigtigste energikilde. De har indflydelse på din krops energistofskifte og bidrager med brændstof til dit muskel- og hjernearbejde. Kulhydrater optages forskelligt i kroppen. Nogle kulhydrater optages hurtigt og suser ind i blodet med en voldsom blodsukkerstigning til følge. Andre nøjes med at kravle ind i blodbanen og giver dermed en mere langsom og jævn stigning af dit blodsukker, der holder sig langt nede under det niveau, som de hurtige kulhydrater når. Selvom kulhydrater er vigtige for din krop, er det derfor ikke lige meget, hvilke slags kulhydrater du vælger at sætte gaflen i.

Få gaflen i de rette kulhydrater

Kulhydrater giver dig et væld af variationsmuligheder i madlavningen.
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