FedJrﬂor‘lor'oending«; strategier

Nar du har behov for et boost

Accelererede fedtforbraendings strategier

Med disse strategier kan du skrue lidt op for hastigheden, hvormed du taber dig. Effekten er
naturligvis kun holdbar, hvis du fortsat arbejder for at fa indfert de gode vaner, hvor du lytter
til din krop og opfylder dens behov. Stopper med at spise i tide osv.

Tjek dine basis vaner inden du veelger en strategi.

Basis-vanerne hjeelper din krop til at samarbejde. Hvis du sjofler dem for meget, vil du ingen
gleede have af strategierne.

Far du vand nok hver dag (ca 0,3 x din veegt / 8 glas)?

Sover du generelt nok?

Sarger du for hverdagsbevaegelse*- hver dag?

Far du grundlaeggende de vitaminer du har behov for? (Vitaminpiller og/eller sund
mad)

e Indgér grentsager i alle dine maltider - far du minimum 600 g grent/frugt hver dag?

*Hverdagsbevaegelse, betyder at du hver dag stér, gar pa trapper, cykler, gér ture, bevaeger
dig mindst 1 gang i timen. Bestar din hverdag i at kare bil, sidde ved et skrivebord, kare bil,
spise mad og sidde ved et bord/i en sofa. S& mangler du hverdagsbevaegelse



Veelg en eller flere af nedenstaende strategier

Skeer kulhydraterne ud af din kost 1 uge.

Fjern alt brgd, pasta, korn, tortilla, ris, kartofler og alt med sukker fra din kost 1 uges tid.
Rodfrugter skal helst indtages ra eller hvis tilberedte i sma maengder

Spisevinduer. 1 uge eller sa lzenge du reagere ok pa det.

Indret dig, sa du kun har et vindue pa 8-10 timer i dggnet, hvor du ma spise. Hav fokus pa at
spise masser af grgntsager, nar du spiser. Hvis det er sveert, kan du ngjes med at ggre det
2-3 gange pr uge.

Dage med dobbelt motion - max 3 uger.

Seet 2 traeningspas ind nogle dage. Traen fx 10-15 minutters styrketraening om morgenen og
lgb en tur pa 20-30 min om eftermiddagen eller treen endnu et kort styrketraeningspas. Tank
op med frugt efter traening, for at bevare energien.

2 korte traeninger er mere effektivt end 1 lang.

Ga grent amok - sa laange du orker.

Spis minimum 1 kg grent (ikke frugt) pr dag. En del kan juices, men ga efter at det er grenne
juicer med masser af grgnt (fx fennikel, spinat, grenkal, agurk, broccoli osv med et minimum
af rodfrugter). Granne smoothies er ogsa effektive til at booste grent-indtaget.

Juice eller smoothie faste - et par dage.

Snup et par dage kun pa grentsagsjuicer (sa ma der meget gerne indga rodfrugter). Brug lidt
kvalitetsolie i dine juicer. Eller erstat alle dine maltider med granne smoothie (méa gerne
indeholde fedt, protein og frugt!)



Optimer din fordgjelse - jeevnligt og sa laenge det kraeves.

En form for rednings-aktion. Hvis du har tendens til hard mave og ofte gar leenge uden at
komme pa toilettet, kan du med fordel fokusere pa at fa denne del i orden. Da kroppen skal
samarbejde, for at du kan tabe fedt. Udnyt situationen til at tage toppen af sult og spis
dermed mindre. Farste gang du er sulten, uden at det er tid til et maltid, drikker du et stort
glas vand med HUSK/Loppefraskaller. Overvej ogsa om en fgdevare du indtager jaevnligt,
kan veere skyld i problemet. Mange har det fx svaert med meelkeprodukter eller hvede uden
at vide det.

[] Veelg 1 eller 2 strategier og prav det af. Tjek gerne med et maleband pa kroppen far og
efter, s du kan se om det har effekt.

God forngjelse! Keerlig hilsen Malene



