
  
    
      
    
  


Suzy Wengel og Ida Holm


Syv dage med Sense
- den nemme ugeplan



Forord


Ugeplanen er et værktøj til dig, som gerne vil spise Sense. Måske som hjælp i din første Sense-uge, men den kan også bruges, hvis du er kørt træt i din egen kostplan og har brug for ny inspiration. Eller hvis vægttabet er gået i stå, og du gerne vil stramme op i forhold til Sense-spisekassemodellen og mængden af mad. Sense er ikke hokus pokus, blot ganske almindelig mad i fornuftige mængder.
Ugeplanen indeholder opskrifter til et varieret udvalg af måltider med en god fordeling af grøntsager, proteiner og fedtstoffer. Du kan altid erstatte en fødevare med en anden inden for samme kategori - eksempelvis laks med kylling eller kylling med bælgfrugter. Det samme gælder for grøntsager og fedtstoffer – du kan frit vælge efter smag og behag. På den måde kan alle bruge ugeplanen, og vegetarer kan erstatte animalske fødevarer med vegetabilske udgaver. Husk blot på, at variation er kodeordet i en sund kost.
Bouillon og saltshots er indsat som supplement til den daglige kost. Du kan vælge disse til og fra efter behov. Er du helt ny på Sense, er det en god idé at drikke lidt saltholdig væske den første og anden uge efter opstart. Her vil du nemlig typisk tabe lidt væske og dermed salte fra kroppen. Og det kan ofte mærkes i form af hovedpine, let svimmelhed og nedsat energiniveau. Måske vil du også tisse mere end normalt. Det er dog meget forskelligt fra person til person, hvordan opstarten opleves. Ud over hovedpine kan du forvente, at fordøjelsen lige skal vænne sig til en anderledes fordeling af elementerne i kosten, og du vil måske også opleve at få dårlig ånde på grund af omstilling i kroppens forbrænding. Det går over igen efter nogle uger.
Efter de første uger er det ikke længere nødvendigt med salte drikke, og du kan blot salte maden, så den smager godt.
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