NOTAT 
udarbejdet af Lotte Bliddal den 4. september 2013 ud fra bogen
The 4-hour BODY af Timothy Ferriss og tilrettet den 25.9.2013 vedrørende vigtige informationer om bælgfrugter (linser og bønner)
Indledning:

Brug disse principper hvis du vælger at kaste dig ind i dette eksperiment:

A. Få mest muligt ud af den mindst mulige indsats

B. Tag ansvar: Det kun er dig, der kan bestemme over din egen krop og hvad du vil udsætte den for
C. Enten vælger du at tabe dig, eller også omdanner du fedt til muskler, hvis du ud over diæten også ønsker at træne – derfor brug centimetermål (”TOTALE CENTIMETER”), så du ser en effekt på de mindskede mål i stedet for den stabile vægt.
Diætens 5 punkter:
Brug 5 simple indgangsvinkler til diæten:
1. Undgå hvide kulhydrater/mad – på nær blomkål og æg (dvs. alle former for brød, herunder rugbrød, pasta, ris, mælkeprodukter, kartofler og anden stivelse. Spis i stedet for broccoli, blomkål, ovnstegte rodfrugter, linser eller bønner, som om det var ”hvide kulhydrater/stivelse”. Det smager fantastisk, og det er overraskende let at undvære stivelsen, selv om man tror, at det er løgn. Derudover må du spise al slags kød og fedtet på kødet, grøntsager, salater, nødder, mandler, olier og krydderier i alle afskygninger. Det vil sige: Du må spise ALT på nær hvidt mad!!! Det er da nemt at huske, og du må spise op til 4 gange om dagen. Du må spise alt, hvad du vil – så længe du undgår hvidt mad. Med andre ord sulter du ikke på noget tidspunkt på denne kur, og du skal IKKE tælle kalorier) Hvis du som jeg ikke kan undvære mælk i kaffen, så køb laktosefri mælk.
2. Spis de samme få måltider om og om igen (Hvorfor? For at gøre det så simpelt for dig, og så du ikke falder i på grund af nye opskrifter og retter, som du ikke kan overskue. Du må spise proteiner i form af æg, kød og proteinpulver. Du må og skal spise bælgfrugter i form af linser i alle afskygninger samt bønner (sorte, røde, soja og pinto-/brogede bønner), som er langsomme kulhydrater. Årsagen er den, at disse bælgfrugter skal være med til at øge dit kalorieindtag, hvilket er vigtigt, så du ikke oplever tab af energi eller sult. Endvidere må du spise grøntsager i form af salater, grønne bønner, spinat, broccoli, asparges, ærter osv.)
3. Lad være med at drikke kalorier (øl, vin, spiritus og sodavand med sukker. Drik derimod masser af vand, nyd et par kopper the eller kaffe i stedet for)

4. Lad være med at spise frugt – med undtagelse af avokadoer og tomater, som kun skal indtages i moderate mængder og altså max i et måltid om dagen (Hvorfor? På grund af frugtsukkeret, som feder. Spis frugt på snydedagen i stedet for. Og ja, man kan sagtens leve uden frugt ifølge forfatteren – vi spiser jo grøntsager i stedet for)
5. Hav en fast snydedag om ugen, hvor du går AMOK og spiser akkurat, som du har lyst til og helst så meget, at du bliver nærmest halvsyg! (Hvorfor så det? Så tror kroppen ikke på, at du er på kur og den forbrænder lykkeligt og helt uvidende fedt de øvrige 6 dage ( Dertil kommer, at kuren er lettere at holde, for om lørdagen må og skal du jo gå AMOK. Skriv ned i løbet af ugen, hvis du får lyst til noget syndigt, og husk så at købe og indtage det, så du kan overholde kuren de øvrige 6 dage)
6. Husk at spise bønner i alle afskygninger og linser (du skal have langsomme kulhydrater, fordi de mætter og holder blodsukkeret konstant. Kroppen oplever ikke at være i hungersnød, hvis du spiser tilstrækkeligt af disse kulhydrater. ”Protein omsættes på kulhydraternes flamme” Citat: Min kære svigerfar.

De typiske fejl eller misforståelser:

1. FEJL NR. 1: Du spiser ikke morgenmad inden 1 time efter, at du er vågnet
(Morgenmad senest 1 time, efter at du er vågnet, er vejen til succes. Allerbedst er det at spise morgenmad senest 30 minutter efter, at du er vågnet)

2. FEJL NR. 2: Du spiser ikke nok proteiner (= du spiser ikke nok)
Spis mindst 20 gram proteiner per måltid og allervigtigst er det, at du får proteiner til morgenmad. Spis f.eks. 2-3 æg til morgenmad. Eller køb proteinpulver eventuelt med smag og bland det med vand og isterninger – 30 gram proteinpulver er optimalt. Ellers spis bacon, pølser, kylling eller andet til morgenmad. (Personligt holder jeg mig til en kold protein-shake og elsker det). Spis til du er mæt og spis så meget, som du har lyst til af al den tilladte mad. Gør du ikke det, er der større risiko for, at du falder i og kommer til at bryde kuren ved at spise dem forkerte mad.

3. FEJL NR. 3: Du drikker ikke nok vand
Indtagelse af vand optimerer lever-funktioner og hjælper på fedtforbrændingen. Husk at drikke ekstraordinært meget vand på snydedagen, da det hjælper med at forbrænde indtaget af de mange kalorier.

4. FEJL NR. 4: Du tror på, at du får lavet nyt spændende mad – uden at du gør det
Gør det simpelt at følge denne kur. Vælg nogle retter, som du kører rundt mellem, så falder du ikke i. Køb f.eks. frosne grøntsager og bønner på dåse eller forstegte kyllingestykker. Kog hårdkogte æg, så du altid kan få proteiner på en let måde. Hav proteinpulver liggende, så du kan lave en hurtig shake, så går det ikke galt (

5. FEJL NR. 5: Du vejer dig før og under menstruation
Kvindekroppen binder mere væske under menstruation, så gå ikke psykisk ned, hvis du pludselig vejer mere i disse perioder. Ignorer således vejninger i op til 10 dage før menstruation og under menstruation, da du fortsat taber fedt, hvis du følger kuren.

6. FEJL NR. 6: Du overspiser ”domino” fødevarer, så som nødder, hummus, jordnødder, macadamias (=nødder af en art)
Ovennævnte ting må du gerne spise, men pas på med ikke at overspise! Disse ting skaber ofte en domino-effekt og man spiser mere og mere uden at få hold på det. Undgå hellere produkterne, med mindre du er i stand til at nøjes med at spise f.eks. kun 10 mandler.


7. FEJL NR. 7: Du har et overforbrug af sødemidler inkl. sirup og diet cokes m.m.
Undgå sødemidler, som erstatter sukker. De fleste sødemidler stammer fra frugt, som igen er fruktose, som let omdannes til fedt. Brug i stedet for kanel eller vanilje og eksperimenter med krydderier i stedet for ”All-natural”-sødemidler og lignende. Altså sukker i alle afskygninger er bandlyst (på nær på din snydedag)


8. FEJL NR. 8: Du træner for meget
Lav ikke for meget. Husk at få mest muligt ud af mindst mulig indsats. Træn f.eks. mellem 80 sekunder og 10 minutter hver dag, hvor du giver den gas og får pulsen op.
Inden du går i gang – MEGA VIGTIGT – du vil fortryde det, hvis du ikke gør mindst 3 af nedenstående ting:
1. Tag dine mål. 
Brug et centimetermål og mål omkredsen på dine overarme, dine lår, taljen og hoften. Alle steder, hvor du fylder mest. Skriv målene ned i et skema og læg alle tallene sammen. Så har du ”TOTALE CENTIMETER” – det er det tal, som vil falde uge efter uge.

2. Få målt din fedtprocent
Netto sælger en vægt, som kan måle fedtprocent, væskeprocent, knogleprocent m.m. Vægtvogterne kan også hjælpe med en måling.

3. Vej dig
Stil dig op på vægten og skriv start-vægten ned i dit skema. Lad være med kun at kigge på vægten – kig også altid på punkt 1 og 2. Jo flere indikatorer du har at vælge mellem, jo nemmere er det at fortsætte, også selv om du ikke har tabt dig på vægten, som vi kvinder er så tilbøjelige til at fokusere på

4. Tag 3 nøgenbilleder af dig selv
Brug et kamera eller din mobiltelefon. Tag et billede forfra, fra siden og bagfra. Print billederne ud og læg dem et sted, hvor du selv får øje på dem. Så falder du aldrig i igen. Undersøgelser viser, at billederne er den allerstærkeste motivationsfaktor.


5. Tag billeder af ALT hvad du spiser de næste 5 dage
Hvis du endnu ikke er motiveret for kuren så tag billeder af al den mad, som du spiser de næste 5 dage og smid billederne på Facebook eller del dem med dine kollegaer eller andre. Din hånd skal være på billederne, så portionsstørrelsen af dit mad kan ses (så spiser man kun en lille mars og en lille is og en lille pose M&M´s – det andet er for pinligt ifølge bogen altså)


6. Find en at konkurrere med
Angsten for at tabe et væddemål eller sin ære vægter højere end udsigten til en belønning, så væd 10 kr. med en bekendt om, hvem der taber sig mest på 2 uger. Gennemsnitsvægttabet er 20 pund = 9,72 kg på 1 måned. 

7. Sæt dig et mål eller to 
Gør dig nogle tanker om, hvad du vil opnå. Mit mål var f.eks. at klare min kære 13 årige søn i årets armlægningskonkurrence, at passe min overskuelige træning (alene mellem 5 og 12 minutter om dagen og således, at jeg skulle træne 3 dage og holde 1 dag fri, træne 3 dage og holde 1 dag fri osv.) Jeg havde også et mål om, at jeg inden for den første måned ville investere i en vægt med fedt-procent-måler (er først købt i lørdags i Netto for 99 kr.), og at jeg kun ville veje mig og måle mig onsdag morgen (altså en gang om ugen), og at jeg ville holde kuren i 4 uger uanset hvad. (Er ved en fejl kommet til at spise en flødebolle på kontoret, og en af Anjas kager og vist nok en af Berits kager – kom også til at spise et par bolscher ved en uovervejet og impulsiv handling, men har ellers ikke haft problemer med kuren, bortset fra den dag, hvor jeg var til bankrådsmøde i Handelsbanken og spiste og drak alle de lækre ting, som blev serveret for os på en højhellig torsdag)
Held og lykke med projektet. Efter selv at have været på kuren i præcis 4 uger inkl. træning 6 gange om ugen med en varighed på mellem 5 og 12 minutter og inkl. megen frugtspisning hver dag (fy ha da frugt jo er forbudt ifølge diæten) skulle jeg kunne forvente mig at omfordele 9,72 kg. Jeg har hver onsdag morgen efter toiletbesøg taget mine mål og regnet mine TOTALE CENTIMETER ud og vejet mig. Derudover har jeg ikke været på vægten eller taget mine mål. Og jeg er gået AMOK om lørdagen, hvor jeg har spist masser af skumfiduser, hjemmebagte kager, rundstykker og kanelsnegle fra bageren.
Endeligt resultat: 

· Jeg har tabt 3,1 kg 
· Jeg har formindsket mine TOTALE CENTIMETER med 18,5 cm
(hver overarm er blevet 1,5 cm mindre, det ene lår er blevet 2 cm mindre og det andet lår har tabt 1,5 cm, min hofte er blevet 4 cm mindre og taljen er blevet hele 7,5 cm mindre)
· Jeg har på intet tidspunkt sultet, følt mig træt eller uoplagt, og jeg har mod på en måned mere

· … og ja, jeg vandt – synes jeg selv – yderst velfortjent over Andreas i årets armlægningskonkurrence (
Mine mål for måned 2:

· Jeg vil lave minimum1 kropsophævning (i allerbedste fald 3 stk.!!)

· Jeg vil forsøge at udelade frugten fra min morgenmad og nøjes med en proteinshake  (derudover vil jeg nyde efteråret og de mange frugter)

· Jeg vil fortsætte med træningen fra den første måned (3 dage i træk á 5-12 minutter og 1 dag fri osv.)

· Jeg vil tilbringe minimum 5 og maksimum 10 minutter i 12,5 grader koldt vand mindst 5 gange i løbet af måned 2

· Jeg vil tabe mig minimum 10 TOTALE CENTIMER

P.S. Vil du sætte turbo på dit vægttab anbefaler Timothy Ferriss følgende sjove ting:

· at du spiser en hvidløgspille hver aften, før du går i seng

· at du tilbringer 10 minutter i 12,5 grader koldt vand hver dag, og 

· at du får pulsen op i mindst 80 sekunder om dagen. 
God fornøjelse med kuren og tro mig, den er faktisk en fornøjelse. Tænk at man må gå AMOK i mad, herunder hvidt brød, kager og slik om lørdagen (
De kærligste hilsener og held og lykke

fra Lotte

