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Sadan far du en hgjere
forbraending.

En hgjere forbranding er
noget der ligger pa rigtig
manges onskeliste
efterhanden. Heldigvis
for dig, kan du nu fa
verktgjer til hvordan du
kan gge din forbraending
helt naturligt!

Faktisk er det ret simpelt:
Hvis du mister
muskelmasse, sa saenkes
din forbreending.

Ergo, hvis du gger
muskelmasse, sa gges din
forbraending ogsa!

Undersagelser har vist, at
bare Y2 kg gget
muskelmasse giver en
@get forbreending pa 10%
- det svarer til ca. 400
ekstra kalorier om dagen!
Muskler er aktivt veev, der
bruger energi, mens fedt

‘ derimod er dgdt veev, der
¢ 'ikke forbreender energi.

. Hvordan du kan f&
musklerne til at teere pa
fedtdepoterne frem for
kulhydrater, kan du laese mere om under naeste afsnit. Men fgrst skal vi se pa
hvad du kan gere for at @ge din muskelmasse — og dermed din forbreending:

Du opbygger lettest muskler med traening der presser dine muskler og seetter
gang i maelkesyren; fx styrketraening eller hgj-intensitets traening (anaerob
traening). Tag 8-12 gentagelser, og @g belastningen nar du begynder at kunne
tage flere. Det skal kunne meerkes at du har treenet bagefter! Og veer ikke
bange for at blive for stor, bare fordi du styrketraener regelmaessigt: Meget
muskulase maend og kvinder har brugt AR og meget intens traening pa at
komme til at se sadan ud, hvis ikke de har brugt steroider. Du bliver hgjst
markeret og ‘strammet op’, hvilket netop er 2 fluer med ét smaek — fedttab og
trimning! Stop nar du synes du er tilpas markeret/trimmet, og hold det derefter
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ved lige ved at styrketraene sjeeldnere og med den samme belastning du
stoppede med. Som en bonus er forbraendingen hgjere op til 6 timer efter
styrketraeningen, sa nyd den tid med god samvittighed!

Musklerne hjalper dig til en hgjere forbranding -
derfor skal du hjelpe dem!

Dine muskler kommer ikke af sig selv, de skal bygges op af noget — og det
byggemateriale er proteiner. Uden mursten far du ikke et hus, og uden
proteiner far du ikke muskler. Hvis du ikke indtager proteiner indenfor en time,
vil din krop ga i en muskelnedbrydende tilstand, hvor den ikke kan
genopbygge de muskler der blev udsat for belastningen. Sa far du ikke
udnyttet din traening sa meget som du kunne have gjort!

Hvilke proteiner er bedst nar du vil opbygge muskler og smide fedt
samtidigt?

Veelg proteiner som er fri for overflgdigt fyld som fedt, sukker, laktose,
kulhydrater og ekstra kalorier. Hvis du gerne vil hjeelpe din forbreending pa
rette vej, sa brug proteiner der ikke giver dine muskler andet end dét dine
muskler har brug for under traening.

At veelge de billigste proteiner du kan finde, virker meget smart pa kort sigt,
men husk at der er en grund til at de kan vaere sa billige. Du kommer ikke
hurtigere i mal ved at kabe efter den billigste pris - tvaertimod. Det ville svare
til at kere 30 km for at spare 50 kr. | stedet for en god handel, ender du med
at bruge en masse ungdvendig tid, du kunne have sparet. Pludselig har du
baret rundt pa fedtet i laengere tid end planlagt..! Bedre veerktgjer hjeelper til at
give bedre resultater. Hvis du gerne vil skabe en krop du kan vaere stolt af,
men ikke anskaffer dig de veerktgjer der skal til, sa siger du maske med andre
ord at du ikke vil det nok, eller at du ikke fortjener det..?

Hvis du vil, kan din dremmekrop vaere DIN krop om bare 3 maneder...

Men det er DIG der skal gere arbejdet. Er du klar? Vil du gere det der skal
til?

Husk at muskler vejer mere end fedt, men fylder meget mindre! Sa fedtet er
ikke det eneste du skal smide: Veegten skal ud og kameraet frem. Veegten er
kun noget du selv kan se, men alle kan se om dit tgj strammer eller sidder
Igst. Lav hellere dit mal om til en tgjstarrelse, frem for et tal, der gar 2 kg op
bare du drikker en flaske vand. Tag ogsa et ugentligt fremskridtstbillede — det
hjeelper dig med at holde motivationen oppe.

Sadan far du dine muskler til at taere pa
fedtdepoterne

Selvom du maske ikke er mere end
8 kg overveegtig, sleeber du rundt
pa energi til manedsvis. | det
samfund vi lever i, far du aldrig
brug for sa stort et fedtlager! Det
ger mere skade end gavn at ga
rundt med de overflgdige
fedtdepoter i laengere tid - ikke
mindst pa psyken.


http://www.flickr.com/badge.gne

Vi skrev tidligere, at muskler er
aktivt vaev der bruger energi, mens
fedt er dadt veev, der ikke d
forbreender energi. Den energi S —
musklerne bruger kommer primaert B
fra kulhydrater. Men nar dit N\
kulhydratlager er pa et minimum, \
ma kroppen finde energien andre .

steder — og der er dine fedtdepoter = <

netop en oplagt "reserveltank”.
Dermed hjeelper du din
fedtforbraending ved at skeere
kraftigt ned pa isaer stivelses- og
sukkerholdige kulhydrater.

Kulhydrater er en god energikilde

for kroppen, men nar du skal tabe dig, skal du bruge faerre energikilder
udefra, fordi du netop skal omdanne kroppens egne fedtdepoter til energi.
Fedtet kan kun forsvinde ved at blive forbraendt, dvs. blive omsat til energi.

Din krop skal altsa forbraende kulhydraterne farst, for den kan na ind til fedtet.
Sa mens din krop er i gang med at forbraende kulhydraterne, er
fedtforbreendingen naermest pa stand-by. | stedet kan du veere smart, og
sarge for, at det er dine fedtdepoter der bliver teeret pa. Drop stivelses- og
sukkerholdige kulhydrater sidst pa dagen. S& undgar du at din krop skal bruge
tid pa at forbraende kulhydraterne ferst, og du undgar at uforbreendte
kulhydrater ryger med som et bidrag til fedtdepoterne.

Ville det ikke veere laekkert at teenke pa, at mens du holder dig fra
kulhydraterne, er din krop i gang med at taere pa dine ugnskede fedtdepoter?

For at hjaelpe din fedtforbraending, kan du sidst pa dagen erstatte
kulhydraterne med Proteiner (kylling, kalkun, fisk, banner, mm.), Grentsager
(undtaget kartofler og majs, som er stivelse) og sunde Fedtkilder i moderate
meengder (herfrg, fede fisk, omega 3+6, mandler, ngdder). Dét vil virkelig
saette turbo pa fedtforbreendingen, uden at du mister muskelmasse. Hvis du
gerne vil se resultater meget hurtigt, sa drop de stivelses- og sukkerholdige
kulhydrater helt efter kl. 12 (ogsa frugt!). Indtag meget fiberholdige kulhydrater
forst pa dagen, hvor du netop har brug for energi (fx havregryn, rugbrad,
fiberkost, mm.), men skaer ned pa dem efter kl. 12, nar dit behov for ekstra
energi begynder at ophgre.

e Muskler gger forbraendingen - ca. 400 kalorier for hver halve kilo
muskel. Dyrk styrketraening der kan meerkes og indtag proteiner lige for
traening, sa din krop har noget at bygge muskler af.

® Vezlg proteiner frem for stivelse sidst pa dagen. Proteiner meetter mere
og stabiliserer dit blodsukker, samtidigt med at dine muskler og
forbreending bliver vedligeholdt. Vaelg magre proteinkilder som kylling,
kalkun, fisk, seggehvide, mm. Bgnner og baelgfrugter indeholder bade
protein og stivelse, sa indtag dem ferst pa dagen.

® Indtag sunde fedtkilder som hgrfrg, lidt herfrgolie over salaten, mandler,
ngdder, mm. Din krop har brug for de essentielle fedtsyrer.

e Undga stivelses- og sukkerholdige kulhydrater sidst pa dagen! Alle korn
og mel-produkter (Brad, ris, pasta, kartofler, majs,
morgenmadsprodukter) er stivelsesholdige, mens sukker typisk gemmer
sig bag navnet glukose, dextrose, fruktose, mm. Kig pa
varedeklarationen - s& kan du se om den pagaeldende fadevare er en



kulhydratbombe. Frugt er ogsa sukkerholdige, sa indtag dem fgrst pa
dagen og lad dem ligge om aftenen.

® Indtag meget fiberholdige kulhydrater fgrst pa dagen (havregryn,
rugbred, fiberkost, hjemmelavede popkorn, mm.). Sa sikrer du at din
fordgjelse kan fungere optimalt, samtidigt med at du far nok energi il
dagens ggremal.

e Drik masser af vand. Uden vand kan forbreending ikke finde sted! En
undersggelse har vist, at folk der kun drak 1 liter vand om dagen havde
en lavere forbraending end dem der drak 2 liter. Szet 6 elastikker
omkring din Y% liters vandflaske, og tag én elastik af hver gang den er
tom.

BODYCORE ANBEFALER:

Protein shots er et genialt
veerktgj til dig der vil age
din muskelmasse - og
dermed din forbraending.
CONCENTRATE FRES Fordi protein shots er fri
PROTEIN : for alt det overfladige
(fedt, sukker, maelkesukker
og kulhydrater), kan du
veere sikker pa, at du kun
far det du skal bruge —
proteiner i deres reneste
form — og intet andet!

Indtag et shot lige for
treening. Vent med at
spise andet i 45 minutter,
for at udnytte after-burn
effekten, hvor kroppen
teerer pa fedtet fordi
kulhydratdepoterne er
udtgmte.

Du kan ogsa prove at
indtage et protein shot 30
minutter fgr hvert
hovedmailtid. Det vil
automatisk fa dig til at
spise feerre kulhydrater, og
sgrge for at du far
proteiner nok, sa du
nedbryder fedt frem for
muskler.
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