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SPARGIDIZETISTEN

HJALP,

jeg kan ikke

tabe mig!

Kere Christina,

Jeg skriver, fordi jeg simpelthen er svaert
frustreret over manglende vaegttab. Jeg
har talt med min lsege om det, men det er
tydeligt, at han ikke tror pa mig. Han tror
simpelthen, at jeg snyder i min kostomlaeg-
ning. Det gar jeg bare ikke, og det gar det
hele mere frustrerende.

| over to maneder har min keereste og jeg
lagt vores kost og mation om. Vi beveeger
0s meget mere, og vi spiser sundt. Vi ind-
tager hverken sukker, kaffe, stivelse eller
alkohol. Vores kost bestar af sma maltider
med protein, grentsager og de gode fedt-
stoffer som olier og nedder. Vi spiser mor-
genmad som noget nyt med lidt seg og en
masse gulergdder. Vi har endda fraskrevet
os frugt.

Min keereste har efterhanden tabt over 10
kilo. Jeg er klar over, at maend taber sig
hurtige end kvinder, men jeg har bare ikke
tabt mig et eneste gram. Vi spiste rimelig
usundt fer med en del sukker, sa jeg synes,
at jeg burde have oplevet bare en lille reak-
tion fra min vaegt, men intet er sket.

Det gode ved vores kost er, at vi faktisk har
formaet at stabilisere vores blodsukker,

og vi oplever ikke leengere den traethed

og trang til sukker, som gerne plejede at
komme et par gange om dagen far.

Men jeg er bare sa ked af, at jeg ikke kan
tabe mig bare en smule. Jeg ved ikke, hvad
jeg ellers skal gare ud over at sulte mig,
men den slags tror jeg heller ikke pa. Via
vores nye kost har vi pa en mere naturlig
made sat vores portioner meget ned alle-
rede, men stadig med en maethedsfornem-
melse.

Jeg vejer B5 kilo og er 155 cm. hgj. Min
leege siger, jeg skal ned pa 55 kilo, men jeg
ville veere glad for bare at lande pa de 60.
Jeg har en klassisk paereform og maler 73
cm om maven, sa det burde jo veere den
'sunde’ form for overvaegt.

Hjeelp mig! Hvad kan jeg gere for at komme
ned i vaegt? Og kan der vaere noget galt
med min krop?

Kerlig hilsen Den frustrerede
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kost, kure eller livsstil-
@qmag.dk.
dix svarer bade heri@

r du et spgrgsmal om
s:‘e?wdringer, sa send det til Brevkasser

p— istina Ben
Dieetist Chris et G0k,

Her far du svar pa alle dine spargs-
mal om mad og sund livstill @ har
allieret sig med Christina Bendix,
som er autoriseret klinisk digetist
0g har arbejdet med kostvejledning

i mere end 10 ar.

Kere Frustrerede

Det er forst og fremmest super flot med alle
de meget fine justeringer. Det er nogle gode
skridt, du har taget i retning af et sundere liv.
Du skriver ikke sa meget om, hvor meget du
motionerer. Mation er en meget vigtig med-
spiller i en sund livsstil - ogsa nar man skal
tabe sig. Men det er maden, du treener pa,
maengden og intensiteten, der er afgarende.
Nar man vil tabe sig, er styrketrasning super
godt. F& sammensat et intensivt styrketree-
ningsprogram af en

professionel

traener,

hvor du

treener

hardt

og ef-

fektivt

trefire

gange om ugen.

Derudover ber du treene

en halv til en hel times konditionstraening
dagligt. Rer kroppen, fa pulsen op og sved
pa panden. Motionstraening er godt, hvis
man gnsker at vedligeholde sin nuveerende
vaegt - men er fokus veegttab, ja, sa skal der
knokles.

Det lyder meget fornuftigt med kosten. En
god idé kunne veere at logge dig pa madlog.
dk, det er et site, hvor du kan kostberegne
og taste alt det ind, du spiser og dyrker af
motion. Jeg vil vurdere, du ber have ca.
1500 kalorier for at kunne tabe dig, og sa
skal der tages hgjde for lidt ekstra kalorier
til din treening, hvis du gar i intensiv tree-
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ningshbootcamp. Sats pa, at ca. 30 procent
af dagens energi skal komme fra protein,
ca. 40-45 procent skal komme fra kulhydrat
og resten fra fedt. Maske spiser du for
store maengder, men det kan jo ogsa veere
omvendt. Det ser jeg nogle gange hos dem,
der bare VIL tabe sig. De laver den klassiske
fejl - nemlig at spise for lidt. Og s& reagerer
kroppen ved at saenke forbraendingen, sa
man kan "overleve” i leengere tid.
Husk ogsa at variere den mad, du spiser.
Variation er meget vigtigt,
sa kroppen far tilfart
forskellige nae-
ringsstoffer,
vitaminer
0g minera-
ler. Variér
din kost dag-
ligt, sa kroppen
bliver stimuleret sa
meget som muligt.
Og virker ovenstaende ikke, vil jeg anbefale
dig at tage kontakt til en disetist, s& du kan
fa lagt et personligt kostprogram.
Om du skulle fejle noget, er sveert at svare
pa. Mange oplever det samme som dig, at
det er sveerere at tabe sig, end man lige
skulle tro. Men to gode kodeord er: udhal-
denhed og vedholdenhed.
Du skriver ikke, hvor gammel du er, om du
er stresset og sover nok om natten, om du
far nogle former for medicin osv. Det kan
nemlig ogsa pavirke et veegttab. Det kan
vaere arsagen til, at en person ikke taber sig
som forventet. Pgj pgj! Christina




