Tre glade gutter 30 kilo senere.
Ebbe, Henrik og Jesper valgte
tre forskellige veje til vaegttab
og fik flotte resultater.
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Tre veje til hurtigt veegttab:

Sadan slipper du

af med maven

Ebbe, Henrik og Jesper havde alle det samme problem: Maven var blevet for stor,

det, der fundamentalt set er galt med

en slankekur, er netop, at det kun er
en kur - altsd en tidsbegreenset indsats mod
overvagten. Utallige undersogelser viser, at
nar kuren er ovre, vil ni ud af ti tage alle de
tabte kilo pé igen.

Derfor er den mest langtidsholdbare
lgsning at droppe tanken om en hurtig kur
og i stedet lave varige livsstilseendringer ved
at spise sundere og bevaege sig mere. Pa sigt
er det den eneste strategi, som forhindrer
deprimerende tilbagefald.

Alligevel kan der veere gode grunde til
at indlede sin nye slanke livsstil med en

S lankekure virker neesten aldrig. Og

Sadan gjorde vi

Vi satte tre overvaegtige gutter pa slankekur i otte
uger. Inden vi gik i gang, blev de alle vejet, fik
taget deres taljemal samt malt deres fedtprocent.

Fedtprocenten fortaeller, hvor stor en del af
deres samlede kropsvaegt, der bestar af fedt. For
meaend i 30’erne og 40’erne skal fedtprocenten
helst veere mellem 11 og 18. Ebbe kastede sig
over en skrap pulverkur, Henrik satte turbo pa sin
traening, mens Jesper valgte en cocktail af treening
og kost-zendringer som sin slankestrategi.

effektiv kur, der hovler de forste kilo fedt af
kroppen. Motivationen far et gevaldigt loft
af hurtige resultater, og mange begynder
for alvor at tro p3, at de kan komme til at
leve som en slankere og sundere mand.

Om redskabet skal vaere en chokkur
med pulver, massive treeningsmeengder
eller en omlaegning af kost og motionsva-
nerne, er op til dig. Det vigtigste er, at du i
starten opndr et hurtigt vegttab, der giver
synlige resultater og sterre velvare.

Er du fx typen, der elsker sport, men
ogsd god mad, vil det sandsynligvis vere
meget nemmere for dig udelukkende
at bruge treeningen som slankestrategi.

Meend, der ikke breender specielt meget for
fysisk aktivitet, vil have lettere ved at f& suc-
ces med en pulverkur, mens kombikuren
er til dem, der kan lide at treene og godt kan
leve med lidt mindre af al den gode mad.

Hvilken strategi du veelger, er op til dig
selv. Den nyeste forskning viser nemlig
med al tydelighed, at ikke én, men utallige
veje forer til veegttab.

Vigtigst for din succes er, at du veelger
en slankestrategi, der harmonerer med din
personlighed, for ellers bliver det rigtig
sveert at bevare motivationen i de uger eller
maneder, som er ngdvendige for at komme
af med de ugnskede fedtdepoter. O
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... tre veje til hurtigt vegttab

Ebbe ¢ Pulverkur

Motivation: Jeg skal bestige et 6.100
meter hejt bjerg i Himalaya til sommer
sammen med et par gode venner. Med
112 kg plus bagage ville det veere
umuligt at na toppen.

mad drak jeg en shake med jord-
beersmag — det var o.k., da jeg sjeeldent
har den store appetit om morgenen.

Omkring frokost var det straks
veerre, fordi jeg ikke havde lyst til at
sidde med min kakaoshake ovre i
kantinen og se pa de andre spise bof
med log. Frokosten drak jeg i stedet
foran computerskeermen.

Til aften snuppede jeg i starten en
varm Nupo-suppe, men efterhdnden
gik jeg over til at drikke to shakes til
aftensmad. I alt fik jeg seks Nupo-
portioner om dagen og ellers kun vand,
kaffe og lightsodavand.

De forste dage var jeg meget traet og
uoplagt - slaebte mig pa arbejde og sov
10-12 timer i degnet. Det blev heldigvis
bedre med tiden. Til gengzeld var det en
stor provelse at ga forbi et velduftende
bageri eller en pelsevogn.

Jeg savnede ogsa at sidde ved et
veldaekket bord, nyde synet af et leek-
kert maltid og at tygge min mad! Sa selv
om Nupo-pulver er nemt pa den made,
at du ikke skal tage stilling til, hvor
meget du kan tillade dig at spise af det
ene eller det andet, er pulverkuren en
benhard test af viljestyrke.

STRATEGI: Da jeg aldrig har
veeret seerlig sporty, valgte jeg at tomme
keleskabet og fylde kekkenskufferne
med Nupo-pulver. Fra den ene dag til
den anden erstattede jeg alle maltider
med pulver oprert i vand. Til morgen-

Resultat: Jeg far masser af kompli-

menter og er meget glad for de synlige

. resultater. Nu vil jeg leengere ned i veegt

| ved at spise sund mad og begynde at

motionere lidt — det kreever jo ogsa god

kondition at bestige et seks kilometer
hejt bjerg.

=,

' I Ebbe vejede naesten

113 kg, da han startede pulver-
kuren. I lobet af den forste uge
tabte han 4,7 kg.
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Ekspertvurdering: Serigs forsk-
ning har blastemplet pulverkure som
en god méde at kickstarte sin kur pa.
Gode pulverkure, som fx Nupo og
Cambridgekuren, sikrer, at du far stillet
sulten, indtager meget fa kalorier, men
alligevel far alle de sunde neeringsstof-
fer, som kroppen har brug for.

P4 pulverposerne stér der, hvor
mange kalorier du far, og jeg anbefaler
et dagligt kalorieindtag pa 7-800 kcal,
hvilket far de fleste meend til at tabe et
sted mellem 1,5 og 2 kg om ugen.

Pulverkuren gor vaegttab nemt ved
at fjerne alle de svere valg. Men - og
det er et stort men — man risikerer at
tage alle kiloene pa igen bagefter, hvis
man vender tilbage til sine gamle
usunde kost- og motionsvaner. Et
andet stort problem ved pulverkuren
er, at den er vanskelig at opretholde i
leengere tid ad gangen.

Jeg vil primeert anbefale pulverkure
til meend, der star over for at skulle tabe
sig meget — fx 15-20 kg. Spis pulver i to
til fire uger, og nyd, at kiloene rasler af,
men forbered dig allerede sidst i pul-
verfasen pa at ga direkte over i sund og
slankende kost samt nye motionsvaner.

Nawn:....... Ebbe
Alder.............. 36 ar
Stilling:............... Journalist
Hejde:................. 193 cm
Far: Efter:
Vegt: 112,8kg 97,3 kg
Fedtprocent: 32,1 25,7
Taljemal: 116cm 104 cm



Henrik ¢ Traening

Motivation: Ilobet af de seneste 4-5
ar har jeg treenet mindre og faet mere
stillesiddende arbejde. Nar man s&
bliver ved med at spise, som man plejer,
skal det jo ga galt. Til sidst var jeg ikke
begejstret for mit eget spejlbillede.

STRATEGI: Dajegafhensyn til
jeres historie ikke matte eendre pd mine
kostvaner, skulle der treenes ret meget.
Vi har heldigvis et motionsrum pa
arbejde, hvor jeg kunne seette mig pa
spinningcyklen og give den gas en
times tid hver dag — ogsa i weekenden.
Den forste uge tabte jeg halvandet kilo
og var helt hej over resultatet.

Ved kontrolvejningen en uge senere
havde jeg desverre kun tabt yderligere
et halvtkilo. Jeg fik at vide, at man skal
forbraende cirka 7.000 kalorier for at
tabe et kilo fedyt, sa jeg satte mig som
maél at forbreende 1.000 kalorier pa
kondicyklen hver dag. For mig tog det
cirka en times trampen i pedalerne, for
cyklen viste 1.000 forbraendte kalorier.

For variationens skyld lgb jeg en tur
engang imellem, korte lidt pa
mountainbike og spillede floorball.

Resultat: Jeg har faet det meget
bedre med mig selv efter at have tabt
mig. Mit ansigt har faet en anden form,
og det er superleekkert at fd kommenta-
rer fra venner og kollegaer. Min kondi
er ogsa i top. Nu vil jeg @endre lidt pa
min kost, og ellers fortsaette med at
treene — gerne 4-5 gange om ugen.

I starten af et traeningsforleb vil jeg

Nawn:......... Henrik derfor anbefale relativt utraenede
Alder:............... 38 ar personer at g4 forsigtigt til veerks.
St'!"“g: ---------------- lt-support Du ma gerne traene dagligt, men
Hojde:.......... 193 cm sorg for at variere treeningen. De mest
belastende treeningsformer som lgb og
For: Efter: X o
fodbold ber begraenses til et minimum,
Veegt: 101,.9kg 94.9kg mens du gerne mé skrue op for skin-
somme traeningsformer som roning,
Fedtprocent: 25,5 21,7 . .
styrketraening og svemning.
Taljemal: 106cm 99cm

Ekspertvurdering: Motion er en
effektiv made at forbreende fedt pa, og
sa er det sundt, men der skal traenes
enormt meget, hvis treeningen skal
kompensere for darlige kostvaner. Fx
kraever det tre timers iheerdig treening
at forbreende en enkelt burgermenu.
Du skal treene cirka 10 timer om
ugen for at tabe dig et kilo, og far
treeningen dig til at spise mere,
ja, sa skal der treenes endnu
mere. Hvis du gér fra at
treene meget lidt til at
treene flere timer dagligt,
seetter du kroppen
under et enormt pres,
der gger risikoen for at
fa overbelastningsskader.

=) Henrik traenede et par
gange om ugen, men spiste alt,
hvad han havde lyst til, sd vaegten
krob langsomt op over 100 kg.

>>>

Jeg har altid holdt mig i ro dagen
efter en omgang traening, men det
var fedt at se, at min krop godt

kunne téle at traene hver dag.
Henrik
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Jesper o Traening og kost

Motivation: Min mor har inviteret
hele familien pa badeferie i anledning
af sin 50-4rs fodselsdag, og jeg vil ikke
sidde pa stranden med topmave.

STRATEGI: Smé mellemmaltider
var den forste nyskabelse i min kost-
plan - iseer om eftermiddagen flernede
de trangen til noget sgdt. I modsaetning
til tidligere, hvor jeg sjeeldent fik noget
at spise om morgenen, startede jeg med

en lille portion havregryn og meelk med

en teskefuld sukker p4 til morgenmad.

Nér jeg begyndte at blive sulten op
ad formiddagen, snuppede jeg en
banan og nogle guleradder. Frokosten
bestod ofte af et par skiver rugbred
med fedtfattigt kedpéleg og en stor
salat. Hen ad eftermiddagen igen et
mellemmaltid - eksempelvis en oste-
mad og en handfuld nedder.

For tog jeg som regel to eller tre
portioner af aftensmaden, men under
slankekuren har jeg nejedes med én
portion. Hvis jeg blev sulten inden
sengetid, snuppede jeg et stykke frugt
som dagens sidste mellemmaltid.

Jeg sparede ogsd rigtig mange
kalorier ved at drikke mindre meelk.
For drak jeg cirka en liter letmaelk om
dagen. Det skar jeg ned til et glas om
morgenen, og ellers drak jeg vand, kaffe
og te resten af dagen.

Jeg har stort set holdt mig fra slik,
chips og ol i alle otte uger. Et andet
nemt sted at spare var at lade veere med
at tage to gange kage, ndr nogen havde
bagt. Faktisk synes jeg, at jeg har
eendret forholdsvis lidt pa mine spise-

For: Efter:
Vaegt: 90,5kg 83,7 kg
Fedtprocent: 21,0 16,0
Taljemal: 97cm 88cm

vaner, s jeg har ikke folt de store
afsavn. Jeg skulle have lgbetraenet tre
gange om ugen, men det blev i gen-
nemsnit til 1-2 ture - og et enkelt besog
i fitnesscentret. Jeg regner med at holde
min nye vaegt fremover ved at leve lige
s& sundt mandag til fredag, men tillade
mig lidt mere af det gode i weekenden.

Resultat: Jeg havde ikke i min
vildeste fantasi forestillet mig, at jeg
ville tabe mig sa meget og sa hurtigt.
Nu er jeg for forste gang i drevis trim-
met og klar til at tage pa stranden.
Veegttabet har givet mig den ekstra
gevinst, at jeg nu har mere energi og
sover bedre om natten.

Ekspertvurdering: Det gode ved
at folge en slankekur, der bade bestar af

| FOR | Jesper var ikke specielt
stolt af, at han havde fiet en
“dunk” pé maven, allerede inden
han rundede de 30.

treening og kostjusteringer, er, at man
fra starten arbejder pa at eendre sine
vaner. Efter slankekuren bliver det
meget nemmere at viderefore den nye,
slanke livsstil, der skal sorge for, at de
overfladige kilo ikke vender tilbage
igen. Jesper har gjort det virkelig flot
og er helt pa rette spor.

For tog jeg ofte tre portioner aftens-
mad, nu nejes jeg med én og sa et lille
mellemmaltid, hvis jeg bliver sulten.
Jesper




