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Hokus pokus sommerslank — eller hvad?

Tab 6 kilo p3 4 uger, slank i en fart, stjernekure som i Hollywood. Listen over
hurtige slankekure er lang, og sommertraditionen tro er der masser af rad at
hente, hvis du pnsker at komme elskovsh3ndtagene og celluliten til livs lige
inden hedebglgen atter rammer Danmark. Men virker de? Og hvordan ender
du med at se ud, ndr efterdrstajet skal findes frem?

"Vi bliver lokket af de nemme Igsninger, og med god grund, for det er fristende at kunne smide nogle
kilo uden alt for hardt arbejde. Og det virker jo! Man taber nogle hurtige kilo, men problemet er, at man
tager dem lige s& hurtigt pa igen. Det skyldes bl.a. at en stor del af det veegttab, man opnar ved lynkure,
er vaesketab, og derfor er veegttabet umuligt at holde, nar man begynder at spise normalt igen”, siger
slankeansvarlig og treeningsekspert for fithess dk, Sigrid Linnea Sgrensen.

Helbredet betaler prisen

Nar vi kaster os over suppekure, saftkure eller populeere Hollywoodkure som Atkins og Zone dizeten, er
det vores helbred, der betaler prisen for, at vi hopper forngjede i badetgjet. Mange lynkure deekker
nemlig ikke kroppens behov for essentielle naeringsstoffer og @ger derfor risikoen for sygdom og

fejlernzering. Forskere advarer isaer mod lavkulhydratkure, som pé leengere sigt frygtes at @ge risikoen
for kreeft og hjertekarsygdomme.

Styr udenom slankekuren
Ifglge Sigrid Linnea Sgrensen er det ikke kun lynkurene, man snyder sig selv ved at hoppe pa — det er
slankekure generelt.

"Hvis man forsgger at tabe sig ved at falge en slankekur i stedet for en generel livsstilseendring, kan det
skade kroppen og have den modsatte effekt — nemlig en veegtagning. Det skyldes, at man, ved at falge
en begreenset dieet, taerer pa kroppens proteindepoter, altsa vores muskelmasse, og dermed nedszettes
den daglige forbreending i musklerne, sa man lettere tager pa efter kuren. Mange oplever derfor at tage
mere pa, end de har tabt, efter en slankekur” siger hun.

Kost og motion gar hand i hand

Men hvordan skal man sa gribe det an, hvis spejlbilledet i disse letpakleedte tider ikke just er
tilfredsstillende? Administrerende direktar for fitness dk, Steen Keller, anbefaler, at man kombinerer en
sund og varieret kost med ngje planlagte treeningsprogrammer, som hjzelper dig til at opna det gnskede
taliemal pa en hurtig, men sundhedsmeessig forsvarlig made.

"Man kan godt opna hurtige resultater ved effektiv treening, og det giver en god samvittighed og falelse
af velveere og energi. Det er dog vigtigt, at du samtidig spiser sundt og neeringsrigt, for du braender en
masse kalorier af ved at konditionstreene med hgj intensitet, og det kraever energi. Skal det ga rigtig
steerkt med at bliver klar til stranden eller en saerlig begivenhed, kan man alliere sig med en personlig
treener, der virkelig forstar at udnytte tiden ved at kombinere styrke- og konditionstreening. @nsker man
derimod en permanent livstils- og kostomleegning, vil jeg nok neermere anbefale, at man folger vores
slankehold, hvor man, gennem bade kost- og traeningsvejledning, far hjeelp til at opna et varigt veegttab”
siger Steen Keller.
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