Chris MacDonald;

Kroppen har
krav pa det
hedste brandstof

Kroppen har krav pa det bedste og det

reneste, naturen har at tilbyde. Derfor

vaelger sundheds- og fitness-eksperten

Chris MacDonald konsekvent gkologi.

Tar man cyrler sport, vil ran gerre age kroppens yodeevne, og derfor
siger det sig sshy, at det er rrest fornuttict at heeHe noget pd den, der
er saoptimatt som muligt, siger Chris MacDonald. Med en sald bag-
grured inden for fysinlogl, ernsenng og peykolgi er Chris MacDonald
blevet en piorer, nar det gaekder sund ag akdiv Ivsstil. Han er enefter
tracitet coach, foredragshoker, te-vaert og brevkasseredakder

— o han er utroligt optaget af akolg,

Hajlere og bedre naaringsindhold

‘leq er en stor foraler for, at alt det, man indtager, skal vaere
af haj kvalitet, og derdar spiser jeg sehtalgely elologisk siger
Chris Mac Donal og fortssetter:

‘Kroppen er vares vigtigste redskab, den skal vi behandle got.
Man putter (o heller ikke Oktan 92 pd en Ferrarn, siger han.

Chris’ gode rad
for og efter trening

Hav ikke for meget i maven
LIndgd at spize et mélid mindst to
tirer inden du treener, evt. supplerst
mied et let rrelle mmaltid sam en
smoothie eller lidt grontsager hajst
en tirme for.

Vandhanevand er et hit

Vand er fantastisk, og det danske
vandhanevand er faktisk bedre end
det derfiz pd flaske — uden zam
renligning! Endnu en god grund il
at spize elologi=s for atholde vores
grundvandet fri for pesticider, Lass
mere pd wwwaandfrahanen <k

My anergi

Verdens bedste sportsbar er en
banan sammen med et g

| et hele taget er Chis MacDonaldd rreget optaget af det, han med
sin charmerends amenkanske accent kakder full circle’ — altsa at
tingere haenger sammen hele vejen rurdt.

Maturen har ucviklet i genrem millioner af ar, det samme har wvores
gener. Begoe dele er finffakerde systermer, og g er af den overbewvis-
ning, at man kke kan snyde systermern Begyrder man at give krioppen
teclevarer, der er behandlet med pestoider og andre sprafegifte, sa
mener jeg, ran shyder kroppen, og at derer star nsiko for, at der sa
gar kuk i systerret) siger han,

=elv er han meget aktiv og treener meget. Han spiser derfor ogsa
meget. Langt det meste af det, han spiser, er frugt og grant sager.
“War de fyldt red kemi, ville jeg faktisk ta en ret stordosiz. Det vil pg
gerne skare mig sl og min krop for siger han,

@ko power smoothie @

1 kop blabaer, geme frosne

Vo kop yoghurt naturel

Ya—1 kop skurmmetmeslk eller
sojarreslk redd vanilie

L banan

1 spsk. harfreclie, der greer hdt
alfa-linzkensy e, somer enarega-3
fedtsyre ligesomdem, der firdes |
fed fisk.

== D&t hele blendes, og sd erder
et Velbekormme!

Hent flere surde rad pa
wiww chrismasd onald dk



