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Viktminskningstips
Nedan foljer en del enkla tips som kan hjalpa dig att ga ner i
Motionera

Borja med rdgon form av motion. Det finns minga som as
aktivitet med idrottslektionerna man hade i skolan som kai
var sa roliga - valj en aktivitet som du tycker om. Kortare
30 minuter ar en bra och billig form av motion och med el
spelare eller minidisc kan promenaden bli riktigt skon. | tal
kondition blir battre kan du ga langre strackor eller 6k
(farten) pa promenaden.

Du behover inte g pa morgonen for att promenaden ska val
Simning

En annan form av motion som passar manga ar simning. Det
form av motion eftersom du hela tiden befinner dig i vattne
lokala simhallar brukar vara ganska formanliga.

Styrketréaning

Styrketraning ar en bra motionsform om du vill gd ner i viki
okar namligen din muskelmassa vilket gr att du din kropp
energi dven under vila. Tyvarr verkar manga (speciellt tjeje
blir "biffig" om man styrketranar rAgra ganger i veckan. De
alls, nar man har kommit forbi nybdrjarstadiet ar det i sjalvs
svart att fa storre muskler. Om du tillhér de personer som
fa "for stora muskler" - fundera pa pa foljande: skulla unga
stereoider om det hade varit latt att 6ka i muskelmassa?

Det hander ganska ofta att personer som vill bdrja lyfta vil
man ska trana om man ska fa lite storre muskler, "men inte
ar lite som att @ till arbetsformedlingen och fraga vilket
valja om man vill tjana pengar, "men inte vill bli miljonar".

Styrketraning ar overlagset vanlig konditionstraning (prome
aerobics  etc.) pa en punkt: efterforbranningen
styrketraningspass kommer din Brbranning att vara forhoj
dygn. Du kommer att anvanda mer energi under hela dygn
bara sitter och lser. Efter "vanlig" konditionstraning ar efte
minimal (det handlar om nagra kilokalorier per timme).

Vilken aktivitet du \éaljer spelar ingen storre roll. Den mot
slutdndan branner mest fett ar den som du orkar utéva vecl
ar efter ar. Borja med 1-2 pass i veckan. Gor inte misstaget
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At ofta

Forsok att ata 56 mal mindre ndl per dag. Forskning he
personer som &ater flera mindre mél ater totalt sett mindre
2-3 stora mal per dag. Genom att ata ofta haller du blodsoc
vilket minskar suget efter sotsaker.

Protein

At mycket protein! Protein finns i kott, fisk, mjolkprodukter
och i t.ex. bdnor. Protein mattar battre an kolhydrater. Pro
oftast inte till fett men om det skulle ske (vid hdgt kaloriin
30% energin frin proteinet att ga forlorad vid omvandlingen

Fett

Det &ar viktigt att du far i dig essentiella (livsnodvandiga)
dag. Det finns rikligt med s&dana i fet fisk, skaldjur och i linfi
tycker om fisk kan du lopa fisk - eller linfroolja i de fles
séaljer kosttillskott. Ett billigt satt att fa i sig omega-3-fet
linfron med en mortel och strdé 6ver gréten eller yoghurtel
frukost.

Fardigkrossade linfron har kort hallbarhetstid och oljan forst¢
Glykemiskt index

Det glykemiska indexet ar ett natt pa hur snabbt ett |
blodsockret. Genom att &ta mat med Bgt glykemiskt inde
blodsocker p en stabil niva vilket gor dig mindre sugen pa
lagt glykemiskt index méttar battre an mat med hogt glykem

Generellt sett kan man saga att naturliga, obehandlade proc
lagre Gl an produkter som gatt igenom en mangd olika proci
Som exempel kan vi ta @ris som Bgre Gl an vanligt vitt |
som har lagre Gl an vitt brod.

Exempel pa daliga kolhydratskallor:

socker

godis

chips
pommes frites
vitt brod
pommes frites

K& & & &R K

Exempel pa bra kolhydratskallor:

havregrynsgrot
gronsaker
fullkornsbréd
all bran flakes
raris

K & & & &

Glykemiskt index - tabell
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Vatten

Drick mycket vatten under hela dagen. Det ar viktigt att in
Ett eller tva glas vatten innan néltiden kan gira si att d
ata sa mycket mat for att kanna dig matt.

Frukt

Frukt innehaller vitaminer och antioxidanter som skyddar din
har en skal full med frukt framme hela tiden kan du enkel
nyttigt och gott om du blir hungrig mellan maltiderna.

Fler artiklar om naringslara

Kop Halsovakten 2 for 399 kr! Halsovakten &ar Sveriges mest lovorde
mest képta dataprogram fér kostradgivning och viktkontroll.

&

féorandra din kroppsvikt

&

lar dig att ata ratt

&

fa svar pa frdgor som t.ex. "Om jag &ter en HArtbit, hur
promenera for att forbranna de extra kalorierna?"

Kép Halsovakten hos Ahlens

)

http:/Mmww.ha so.info/visalviktminskningtips 2003-01-21



