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1
JEG FORBRAENDER MEST FEDT,
NAR JEGTRENER OM MORGENEN
PATOM MAVE.

Falsk

Traeningsekspert Chris Macdonald:

"Hvis dit méal er veegttab, skal du bare forbreende s& meget energi som muligt.
Treening medvirker til en negativ energibalance (som betyder, at du forbreender
flere kalorier, end du indtager) ligegyldigt hvornar pa dagen, du treener. Hvis du
vil treene om morgenen, skal du spise morgenmad inden og s treene ved mo-
derat og hej intensitetstreening, hvor du forbraender mest”

2
MUSKLERNE BLIVER STORE, HVIS
JEGTRENER MED TUNGEV/EGTE.

Falsk

Chris MacDonald:

"Du skal ikke veere bange for at blive et stort muskelbundt, selvom du treener
tungt. Et styrketreeningsprogram, der aktiverer hele kroppen to-tre gange om
ugen med tung belastning er vejen frem, nar du vil tabe dig. Dine muskler vil
med tiden blive mere synlige pa grund af en lavere fedtprocent, men der er for-
skel pa markerede muskler og store muskler. Og store bliver de altsa ikke.”
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SUNDHEDS-
MYTER TIL TIEK

Muskler bliver til fedt, nar du stopper med

at treene, og du ma kun spise frugt om
morgenen. Eller hvad? To kosteksperter tager
sig keerligt af 20 myter om kost og motion.

EN BANAN ER DET PERFE
MALTID EFTERTR/ENING.

Sandt

Chris MacDonald:

"Den er fin som mellemmaltid efter traeningen, fordi den giver hurtig energi.
Men méltider med bade protein og kulhydrat er bedst. En smoothie med yogurt
og beer for eksempel. Eller et glas meelk. Hold dig til naturlige fedevarer og
undgé energi- eller proteinbarer, der har et hejt energiindhold. Med andre ord:

Hvis det smager som en Yankee bar - s& er det nok en Yankee bar!

4
JEGTABER MIG AF AT SPISE MAD
MED CHILI OG PEBER.

Falsk

Chris MacDonald:

"Forskning viser, at steerke krydderier méske har en effekt pa forbreendingen.
Men chili og peber er ikke mirakelmidler, nar du vil tabe dig. Du kan altsa ikke
spise los af burger, pommes frites og pizza med chili og peber hver dag, og s&
stadig tabe dig. Det hele handler om energi, og hvis du spiser feerre kalorier,
end du forbreender, ja sa taber du dig. Det hedder negativ energibalance.”

S
FISKEOLIE SMORER MINE LED,
MEN GIVER FEDTET HUD.

Falsk

Thorbjorg Hafsteinsdottir:

"Hvis fiskeolie eller omega-3 - imod forventning - ger huden fedtet, ville jeg
misteenke fordejelsen og iszer optagelsen af fedt andre steder i kroppen.
Tveertimod far de fleste flottere hud ved at spise omega-3 fedtsyrer.”

6
HVIS JEG STOPPER MED AT
TR/ENE, BLIVER MUSKLERNE
OMDANNETTIL FED'T.

Falsk

Chris MacDonald:

"Fedtceller og muskelceller vokser eller bliver mindre, men muskelceller om-
dannes altsa ikke til fedt. Hvis du stopper med at treene, mister du muskelmas-
se, og hvis du sa ovenikebet spiser mere, end du forbreender, tager du pa. Sa jo
hvis du stopper med at treene kan du blive "lasket”, men det er ikke fordi, at
musklerne bliver il fedt”
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7
JE MA KUN QPISE FRUGT OM
MORGENEN - ELLERS FEDER DET.

Falsk

_/Chris MacDonald:
" Der er ingen videnskabelig evidens, der indikerer, at du kun skal spise frugt om

morgenen. Alt med méde. Frugt indeholder masser af vitaminer, mineraler og
antioxidanter, sa det ber veere en naturlig del af en varieret daglig kost. Frugt er
et godt mellemmailtid ligesom grentsager og nedder.”

I 8
JEG SKAL DRIKKE MINDST OTTE
GLASVAND OM DAGEN.

Sandt

/ Thorbjorg Hafsteinsdéttir:
* "Det kan veere god ide med halvanden liter dagligt. Kroppen har brug for

vaedske og gerne mere end otte glas, hvis det er meget varmt, eller du traener.
Vand ger en keempe forskel for din tarm, din fordejelse og for dine urinveje. Det
holder ogsa baktusser vaek og er godt for huden, der har brug for fugt indefra.”

Eksperteme

Thorbjorg Hafsteinsdéttir er ernzeringsekspert og forfatter il

bogen 10 &ryngre pa 10 uger. Lees mere pa Thorbjorg.dk.

Chris MacDonald er treenings- og ernzeringseksptert med en
reekke slanke tv-programmer som 'Chris og Chokoladefabrikken’
bag sig. Lees mere pa Chrismacdonald.dk

J EE! SKAL HOLDE MIG FRA RODT
KOD OG KUN SPISE FJERKRE.

Falsk

Chris MacDonald:

"Alt med made. Det er et godt udtryk. Det er selvfolgelig en god idé at veelge
fedtfattigt ked som fierkree. Men det betyder ikke, at du udelukkende skal
spise fjerkree. Varier og spis fisk, der indeholder gode omega-3 fedtsyrer. Og
en oksebof ind imellem veelter heller ikke korthuset”

10
JEG BLIVER IKKETYK, HVIS
JEG NOJES MED AT SPISE
LIGHTPRODUKTER.

Falsk

Chris MacDonald:

"Men forskningen p& omradet er tvetydig. Nogle studier viser, at lightprodukter
hjeelper pa veegttab, fordi du samlet far mindre energi indenbords. Andre studi-
er viser, at lightprodukter eger dit energiindtag, fordi du ubevidst spiser mere,

nar du ikke tror, du tager pa af dem.”
-
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11
JEG KANTABE MIG
3 KILO PA EN UGE, HVIS
BARE KUREN ER TARD NOK.

Sandt

Chris MacDonald:

"Du kan godt tabe dig tre kilo pa et minimum af kalorier, men det duer ikke
over leengere tid. Et stort veegttab over kort tid ferer til stort tab af muskelmas-
se. Ga i stedet efter udfordrende, men realistiske mal for dit veegttab, bade pa
kort og lang sigt”

12
JEGTABER MIG EKSTRA, HVIS
JEGTR/ENER HARDT HVER
ENESTE DAG.

Falsk

Thorbjorg Hafsteinsdottir:

"Det vil tveertimod veere risikabelt, fordi du stresser din krop ved for hard, daglig
styrketreening, og risikoen for skader derfor bliver sterre. Traen pa en rimelig
maéde tre til fire gange om ugen og gerne noget forskelligt. Selv laver jeg
noget aktivt hver dag: Styrketreener, laver pilates, lober eller cykler.”

13
JEG SKAL STOPPE MED AT
SPISETRETIMER, INDEN JEG
GAR I SENG.

Falsk

Thorbjorg Hafsteinsdottir:

"lkke nedvendigvis. Spis bare et lille maltid, inden du skal sove, hvis du er
sulten. Det er nemlig godt for dit blodsukker. Mange af dem, der vagner ved
den mindste lyd eller ligger vagne uden egentlig at vide hvorfor, lider ofte af
blodsukkerproblemer.”

14
JEG FAR ONDT, HVIS JEG IKKE
STRAEKKER UD EFTERTR/ENING.

Bade sandt og falsk

Thorbjorg Hafsteinsdéttir:

“Det kan veere en god ting at streekke ud efter treening. Det foles rigtig godt,
og jeg synes selv, det ger en forskel, selvom mange treenere siger det mod-
satte. Men streek ER godit for led og sener, hvis du blot ger det i et roligt tempo
og ikke overstraekker.”

15
NARJEG FYLDER 25 AR, TAGER
JEG AUTOMATISK MERE PA.
Falsk
Chris MacDonald:
"Menneskets fysiologi topper i midten og slutningen af 20°erne, men du be-

gynder ikke automatisk at tage pa efter de 25 ar. Du skal bare trzene lidt har-
dere for at opna de samme resultater som for.”
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216
EGFEDER OG GIVER - N
FORHOJET KOLESTEROL.

Falsk

Thorbjorg Hafsteinsdéttir:
"En lav procentdel af dem, som HAR forhojet kolesterol af genetiske arsager
skal passe pé al slags fedt - ogsa det, der er i seggeblommer. Det der derimod |
feder, og som er arsagen til hajt kolesterol er en livsstil med kost, som indeholder
meget sukker, hvidt bred, slik og sodavand og mangel p4 motion og treening.”

17
JEG TAGER IKKE PA AF NODDER,
FORDI DE INDEHOLDER
SUNDT FEDT.

Sandt

Thorbjorg Hafsteinsdéttir:

"Nedder og fre indeholder sunde polyumeettede fedtsyrer, der gavner helbre-
det. Hvis man bare spiser grent, passende meengder frugt, fisk, kylling og eeg
og dyrker passende motion, s& feder nedder ikke. Men en livsstil med tonsvis
af sukker i maden, slik og andet junk OG store meengder mandler og nedder
kan seette sig som ekstra fedt pa sidebenene.”

18
GRONTSAGER T/ELLER IKKE MED
I KALORIEREGNSKABET.

Sandt

Thorbjorg Hafsteinsdéttir:

"Det gor det ikke nej, s& du mé spise s& meget, du orker! Der er fra ca. 10-30
kalorier per 100 gram i de grenne sager, sa du skal spise uanede meengder,
for du bare far deekket dit aimindelige energibehov.”

19
HVIDT BROD OG HVIDE RIS,
FEDER HELT VILDT.

Sandt

Thorbjorg Hafsteinsdéttir:
"Alt det hvide stads stjeeler ogsé din koncentration og ger dig helt lad og doven.”

20
JEG MA KUN STYRKETRENE
HVER ANDEN DAG.

Sandt

Thorbjorg Hafsteinsdéttir:

"Det er en god ting at hvile kroppen én dag efter en dag med styrketrzening
pamellem 1 og 2 timer. Den har brug for hvile, og meget hard traening hver
dag er ikke godt. Faktisk kan der meget nemmere opsta skader og stress i
kroppen. Styrketreen hver anden dag eller veer sikker p4, at det ikke er de
samme muskelgrupper, du traener.” ¥



