Person 1 - der gerne vil holde vagten

12. sep. 2006 13.41 artikler

Opskriften pa at holde en sund veegt er frem for alt fornuige kostvaner. Der foreligger
rigelig videnskabelig dokumentation for, at man snildt holder vagten, hvis man reducerer
kostens fedtindhold til under 30 pct. af den daglige energi.

En simpel made at skeere ned pa fedtet er ved at veelge kadeog opsage den lokale
ostehandler og finde en mager ost (maks. 20+), der Indaiges og er fedtbegraenset. Drikkes der
samtidig fedtfattig maelk, spares pa flade, smar og fed draimbe, og forbeholdes kager og
wienerbrad til sendagskaffen, er de fedtfattige vaner hyréigtlads.

Afhaengigt af dine eksisterende kostvaner vil overholdelsle atevnte kostforslag fa dig til at
holde vaegten eller eventuelt smide et par kg. Rapportesadenenfatter forskningen pa omradet,

konkluderer at omleegning af en saedvanlig kost til en fedtledst giver et gennemsnitligt veegttab
pa 3,2 kilo.

Kilde Martin Kreutzer, | form

Person 2 - vil gerne tabe et par kilo.

12. sep. 2006 13.47 artikler

Sma veaegttab realiseres bedst ved en kombination af sunde kosteammg masser af motion.
Det geelder farst og fremmest om at spise fedtfattigt, og geemfare falgende kostaendringer:

Spis proteinrigt. Protein meetter bedre end noget andetgsstof, og derfor bliver du tidligere
meet, hvis maden er proteinrig. Isser animalsk protein, frafjeskl;ee og fisk meetter fremragende.

Spis groft. Masser af grove grgnsager, fuldkornsprodukteramtjleegger en fyldig bund, der
begreenser det samlede energiindtag i lgbet af dagen.

Spar pa de kalorierige drikkevarer. Undersggelser viser, at sulgaende form meetter darligt.
Derfor kommer du let til at indtage alt for mange kagrhvis du drikker stgrre maengder
sukkersgdet sodavand, saftevand og juice.

Teenk pa at en halv liter cola indeholder fire spiseséiefalikker og har et kalorieindhold, der
modsvarer energien i to appelsiner, to eebler + en handhdduer.

Alkohol kan ligeledes fede ganske meget. Det er en god iolegatense det daglige indtag til
maksimalt en til to genstande.

Udover at spise optimalt er det vigtigt at du far skruefooxalorieforbruget. Fundamentet for
ethvert veegttab er at skabe et energiunderskud. Mersisk fgaktiv hverdag gar det sveert at opna



store daglige energiunderskud. Derfor er traening, og isaslkiestreening, en effektiv made at
fremme effekten pa.

For at fA& maksimalt udbytte af treeningen er det vigtigiuatdnytter motionstiden effektivt og
stiler efter at forbreende sa mange kalorier som muligt

Netop det store kalorieforbrug er treeningens helt store styékalet gaelder om at tabe sig.
Undersggelser viser, at man ved at spise fedtfattigt ogiqmigtekombineret med tre til fire timers
ugentlig treening kan forvente at tabe sig 2-5 kilo i lgbet @ar maneder.

Har du hidtil veeret meget inaktiv og spist meget usundt, kahndedtiforvente et stgrre vaegttab.
De bedste treeningsformer, nar det geelder om at breendasse kalorier af, er
konditionskraevende discipliner, som lgb, cykling, roningagliotraening, der far pulsen i vejret
og sveden til at springe ud af alle porer. Traen ved sitemisitet, som du orker. Men husk: det
skal ogsa veere sjovt.

Styrketraening er ikke lige sa effektivt som kredslgbstreenigget geelder om at tabe sig.
Forskningen viser, at mens regelmaessig konditionstraening (udemiagning) bevirker et
veegttab pa 2- 3 kilo pa et halvt ar, har styrketraening kurydeéy effekt pa veegttabet. Til
gengeeld gges muskelmassen med 1-2 kilo ved regelmaessigratyikgt Tallene indikerer, at der
trods alt forsvinder lidt fedt ved styrketraening, men at fedttalgres af den ggede muskelmasse.

Ved at overholde de nzevnte kostrad og treene iheerdigt vil dgananti smide to til fem kilo fedt.

Lad veere med at haenge dig i kiloene

Det er ikke sikkert, at du umiddelbart ser gevinsten pa veegiemainge mennesker har en tendens
til at blive lidt tungere, né&r de begynder at motionérsagen er dels at musklerne vokser, men
frem for alt, at der bindes vaeske i kroppen. | stededtffokusere alt for meget pa veegten er det en
god ide at maerke efter pa tgjet. Begynder det at siddedite, eller kan du passe noget af det tgj,
som du naesten havde kasseret, fordi det strammede lidefpet?

Et maleband kan ogsa veere et rigtig godt redskab til & fagppens forandringer. Eller kig i
spejlet. Begynder musklerne at tone tydeligere frem aglevifedtpuderne ind? En typisk
slankekur uden motion resulterer i, at 20-35 pct. af veegtsaletes tabt muskelmasse, en effekt
der er ugnsket, fordi den resulterer i et lavere stoéski) en mindsket styrke. Regelmaessig motion
hjeelper dig med at bevare muskelmassen, sa veegttabet nabtédkende bestar af tabt fedt.

Kilde: Martin Kreutzer, i | Form.

Person 3 - vil gerne tabe fem til ti kilo.

12. sep. 2006 13.52 artikler

Hvis malet er at tabe mere end et par kilo eller fardgesjeeldent nok at leegge kosten i fornuftige
rammer og treene sig til et gget energiforbrug. Typiskeebehov for en eller anden form for



kontrol med det daglige energiindtag.

Den klassiske, effektive metode er at beregne dit otfigerkaloriebehov og traekke 600 kcal fra
veerdien. Ved at registrere alt hvad du spiser og begiaalseeindtaget til den beregnede veerdi,
sikres et dagligt energiunderskud, som typisk far dig tihl¢ 0,5 - 1 kg om ugen.

Orker du ikke at sammenseette din egen kost og sla al madéalogetabeller, kan du eventuelt
fa en dieetist til at hjeelpe dig med at sammenseette ¢pl&osAlternativt kan du investere i en
kogebog med fedtfattige, kaloriebegraensede opskrifter.

Beregn dit daglige energibehov

Ved hjeelp af en lommeregner kan du rimelig nemt beregriadlige energibehov. Nedenstaende
formler estimerer under hensyntagen til din alder, ditdgudin veegt samt dit fysiske
aktivitetsniveau, hvor mange kalorier du har brug for i lgbebgen. Ved at treekke 600 kcal fra
resultatet nar du frem til, hvor mange kcal du maksinaitspise for at tabe dig 0,5 - 1 kg om
ugen.

Kvinder:

18-30 ar = (0,0621 x kropsveegten i kg + 2,0357) x 240
31-60 ar = (0,0342 x kropsveegten i kg + 3,5377) x 240
over 60 ar = (0,0377 x kropsveegten i kg + 2,7545) x 240

Meend:

18-30 ar = (0,063 x kropsveegten i kg + 2,8957) x 240
31-60 ar = (0,0484 x kropsveegten i kg + 3,6534) x 240
over 60 ar = (0,0491 x kropsveegten i kg + 2,4587) x 240

Definition af aktivitetsniveauet:

Arbejde:

1. Meget lidt aktiv (f.eks. rullestolsbunden eller seigeEnde) = 1,2
2. Lettere aktiv (stillesiddende arbejde med kun lidt pmlse) = 1,4
3. Ret aktiv (lettere industrielt arbejde) = 1,6

4. Aktiv (fysisk kreevende arbejde) = 1,8

5. Meget aktiv (tungt fysisk arbejde) = 2,0

Fritid:

1. Meget lidt fysisk aktiv (ingen motion, ingen ungdvendigeigd = 0,0

2. Lettere aktiv (lettere motion hgijst to gange om ubgeerdagsaktiviteter) = 0,1

3. Rimelig aktiv (fysisk anstrengende motion mindst to gamgeigen, hverdagsaktiviteter) = 0,2
4. Meget aktiv (fysisk anstrengende motion mindst fire gamgeigen, konkurrenceidreet) = 0,4

Leeg tallene for arbejde og fritid sammen og gang veerdieivesailtatet fra formlen. Herved nar
du frem til det daglige kaloriebehov. Traek 600 kcal fra ratetltfor at finde dit slankebehov.

Eksempel: En kvinde pa 33 ar, der vejer 67 kg, arbejder pa koaidyrker motion 2-3 gange om
ugen har et slankebehov pa 1638 kcal/dag, fordi:
(0,0342 x 67 kg + 3,5377) x 240 = 1399 kcal

1399 kcal x 1,6 (1,4 + 0,2) = 2238 kcal



2238 kcal - 600 kcal (slankebehov) = 1638 kcal

Virker det kompliceret. Sa ga ind pa bladet | forms hjeniegs
http://www.iform.dk/Crosslink.jsp?d=100&8&a=4260&submit.x=15&subysf hvor du kan fa
beregnet dit kaloriebehov fuldsteendig automatisk.

Synes du at 0,5 - 1 kg om ugen er for lidt, kan du ved hjeelpgéfdeeening age dit
energiunderskud, sa du taber dig hurtigere. For hvert minugghetr skaber du en stgrre ubalance
og fremmer herved veegttabet. Seerligt effektive treening&fioer cykling, lgb, roning, svemning
og andre former for konditionstraening, der involverertdeesmuskelgrupper, og far pulsen i
vejret.

Kilde: Martin Kreutzer i | Form

Person 4 - vil tabe 15 kilo eller mere

12. sep. 2006 13.56 artikler

Vaegttab pa 15 kg og derover kreever en ganske stor indsats. Del sjeeldent vaere nok at
lzegge kosten om og treene mere, for efter de fgrste 2-5 k¢ waegttabet som regel stagnere.

Kalorieteelling med et dagligt energiunderskud pa 600 kcal sokneves ved person 3 er en
mulighed, men der er et par problemer ved denne strategjgdeat det ikke er den mest
velegnede:

1. Projektet kan virke uoverskueligt. Med et ugentligt veegttaha 1 kg vil du teoretisk set veere
mellem tre og seks maneder om at tabe 15 kg. Er du tajtmaalagt kan denne tidsramme virke
acceptabel. De fleste vil dog have sveert ved at holdeegeajgtpe i sa lang tid.

2. Mange vil ramme et plateau efter at have tabt de fBr&tekg. Kan du nikke genkendende til
falgende oplevelse, hgrer du til dem, der bakser med veegtstagtBu pabegynder en slankekur,
og kiloene rasler af dig. En skegnne dag holder du dog op mableatlig, til trods for, at du falger
kuren til punkt og prikke. Veegtnalen stagnerer - du haenget fas

Arsagen til, at du rammer et plateau, er, at slankeksasker dit stofskifte. Det skyldes dels, at du
taber dig, og den lettere krop har en mindre forbraendindelsg at kroppen veerner om sine
ressourcer ved at skrue ned for stofskiftet.

Grovere redskaber

Lasningen pa de to problemer er at tage grovere redskaber Datudaglige kalorieindtag skal sa
langt ned, at der smides 1 - 1,5 kg om ugen. Er du viljestadtaotl kamp vil 1200 kcal dagligt
veere et meget effektivt leje at leegge sig fast pa. éeflvil pa dette kalorietrin have et dagligt
underskud pa mindst 1000 kcal, og det er virkelig noget, der rykkeeegten. Kosten pa sa lavt et
kalorietrin bgr veere af hgj kvalitet: Magert kad, frugt, gemer og fuldkornsprodukter bgr tegne
sig for mindst 90 % af de daglige kalorier. Det er vigtigfafar masser af protein under kuren.
Fedtfattigt ked, magre mejeriprodukter, fisk og fjerkrae erifdige proteinkilder.



Ga ikke for langt ned

Lad vaere med at ga leengere ned end de 1200 kcal om dagen. Kostlperegiser, at det er stort
set umuligt at deekke kroppens behov for naeringsstoffer, lansimdtager under 1200 kcal pr. dag.
Den eneste sikre made at komme endnu laengere ned i kpibee ved at tage en pulverkur.
Pulverkure er meget udskeeldte, men i virkeligheden er modkmiespulver et ekstremt effektivt
redskab til at tabe sig med. Har du mod pa en pulverkur sé&ridtesfuldt ud og keb den type, der
er godkendt til at erstatte hele dagskosten. Ved attersibt dagens maltider far du det stgrste
veegttab og feerrest sultgener. Samtidig er det foredéeflettere at falge en pulverkur, hvis den
kagres 100 pct. end, hvis den tillader dig at spise lidt ved sifien

De fleste pulverkure er sat til at forsyne kroppen med 300 - 50@pkadag. De seneste ars
forskning viser dog, at du opnar de bedste resultater, hvis dersmergiindtaget op pa 700 - 800
kcal pr. dag. Det ekstra pulver bidrager med veerdifulde proteigederfor mister du mindre
muskelmasse pa det hgjere kalorietrin. At du samtidig biivene mzet, taler ligeledes for det lidt
stgrre pulverindtag.

Forsigtig motion

Pulverkuren er ikke kun effektiv til at starte slankekuraamden egner sig ogsa fremragende til at
bryde et plateau. Er veegten f.eks. stagneret efter 10éagjtab ved 1200 kcal, kan du ved at ga pa
pulverkur bryde muren og tabe de sidste fem kg.

Under pulverkuren er der ingen grund til at treene, i hvedtikkle for veegttabets skyld.
Energiunderskuddet er sa stort, at du vil opleve et fiegttab, uanset om du traener eller ej. Intens
traening kan ligefrem skade kuren, for kroppen er ikke seerlidstandsdygtig, nar kalorieindtaget
er i bund. Vent med at skrue op for traeningen til eftergslslren og ngjes med at dyrke lav-intens
motion, som rask gang, rolig cykling og svemning, mens du pulpar.

Slankekuren ma aldrig sta alene

Der findes et utal af slankestrategier. Nogen er bedt@edre, men feelles for dem alle er, at de er
spild af tid og penge, hvis de ikke fglges op af en sund livdstilharmonerer med den lavere veegt.
Nar pulverkure beskyldes for at veere veerdilgse fordi "rmgertdet hele pa igen, nar kuren er
overstaet", sa skyldes det ikke, at der er noget galt med konen at man vender tilbage til sine
gamle, fedende vaner.

En slankekur bgr altid falges op af sund, fedtfattig kost cgsenaaf treening. De preecise
retningslinjer finder du beskrevet under person 2.

Find og forsta dit BMI

Det sakaldte body mass index (Kropsmasse indeks), BMt,raél for, om du vejer for meget, for
lidt eller er normalveegtig. Dit personlige BMI beregnes \ediete din kropsveegt (i kg) med den
kvadrerede hgijde (i meter). Lyder det kompliceret? S&savor let det egentlig er:

En kvinde, der er 1,65 meter hgj og vejer 72 kg har et BMI gafafji 72/(1,65)2 = 26,45.

Ud fra et rent teoretisk synspunkt skal et voksent menné&Wesigge mellem 18,5 og 25 for at
veere sundhedsmaessigt forsvarligt. Ligger det BMI oveviR8u blive betragtet som overvaegtig,
og kommer tallet over 30 er der tale om fedme.

Ligger dit BMI for hgit vil et veegttab nedseette risikdenhjertekarsygdomme, diabetes og andre
af fedmens fglgesygdomme - i hvert fald statistisk set. LiggeBMI inden for 18,5 og 25, er der
til gengeeld ingen sundhedsmeessig begrundelse for alitabe



BMI med begraensninger

BMI egner sig primeert til at bestemme niveauet i en sguppe mennesker. Inden for gruppen
kan der veere stor variation, sa selvom dit BMI liggeenfor normalomradet, kan det godt veere, at
du selv synes, at du treenger til at smide et par kg elléortet slippe af med et par generende
fedtpuder.

Har du en mindre muskelmasse, end man typisk ser hos emgentselansker, kan du ved et
normalt BMI have ganske meget fedt pa kroppen. Omvendv@pigavide og muskulgse
mennesker, at deres BMI placerer dem i overvaegtsgruppen, udiehat behov for at tabe sig.

Fedtfordelingen kan ogsa have betydning for om du er tilfrestbdin facon. Har du f.eks.
hvepsetalje, tynde arme, men kraftige lar, kan veegtearsaggere lav, uden at du af den grund
behgver vaere 100 % tilfreds med larenes starrelse. Oglsaakip ikke glemme at BMI
intervallerne spaender over et ganske stort omrade. Empeéesoer 1,65 m hgj, vejer ved et BMI
pa 18,5 (nedre graense af sundhedsintervallet) 50,4 kg. Lidglepd24,9 (avre greense af
sundhedsintervallet) vejer samme person 67,8 kg. Det efferedce pa lige godt 17 kg.

Kilde: Martin Kreutzer i | Form



