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Der gér efterhanden ikke en méned uden, at der kommer en

ny bog om sund og slankende kost. Det kan vaere lidt af en

jungle at finde rundt i, og derfor er konditor Rikke Gryberg

faktisk blevet helt glad for, at hun ,bare” skal felge de

otte almindelige kostrad i kampen for at tabe sig.

AF MARIE-LOUISE TRUELSEN. FOTO: HANNE FUGLBJERG.

Madned 3

Mere energi og psykisk velveere.
Det er to af de positive ting,
Rikke Gryberg indtil videre har
oplevet ved at spise den kost,
der stille og roligt er ved at
bringe hende i retning af dram-
mevaegten.

- Og sa smager det godt! Jeg el-
sker heldigvis grentsager, og jeg
kan godt lide, at kostprogram-
met er sa relativt frit. Hvis jeg har
virkelig meget lyst til sushi, er det
stadig en mulighed. P4 tidligere
kure har jeg kun mattet spise ét
stykke rugbred til frokost, men
med Energy4Lifes principper kan
jeg spise to-tre skiver, og det be-
tyder, at jeg ikke bliver sa hurtigt
sulten igen. Jeg opfatter det som
taeenksom mad. Hver gang jeg
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skal til at spise noget, overvejer
jeg, om det virkelig er noget, jeg
vil spise. Det er noget helt nyt
for mig, og meget positivt, synes
jeg.

Rikkes mal er at tabe 30 kilo,

og kosten er et af de vigtigste
elementer for at na det mal.

Ved programmets start var
Rikke til konsultation hos en

af de dieetister, der er tilknyttet
Energy4Life-programmet, og hun
fik lagt en kostplan, som tager
udgangspunkt i, hvad hun selv
kan lide, og hvordan hendes
hverdag er. Der findes uendeligt
mange teorier om, hvordan man
bedst spiser sig slank, men i
Energy4Life-programmet tager
man udgangspunkt i Sundheds-
styrelsens otte kostrad. Rikke

syntes umiddelbart, at det var lidt
kedeligt, for nar man har provet
et utal af kure for, s forekommer
det méaske lidt ,nemt“ bare at
skulle fglge de helt aimindelige
kostrad. Men hun har mattet
sande, at det virker. Hun har pa
nuveerende tidspunkt tabt sig 7
kilo, og faktisk er hun nu sa sik-
ker pa, at hun nok skal na sin
drommevaegt, at hun har kabt en
brudekjole og sat en dato for det
bryllup, som er et af hendes mal
for veegttabet.

Nu kan det maske godt lyde,
som om det bare karer som
smurt for Rikke. Men...

- Jeg har det rigtig sveert med, at
jeg ikke kan fa noget sadt om af-
tenen. Efter aftensmaden har jeg
stadig behov for et eller andet,

sundhed

S A

OM PROGRAMMET

RIKKES UDFORDRING

Rikke Gryberg, 36 ar, er
selvstaendig konditor, og
sammen med ti andre del-
tagere skal hun igennem et
holistisk syvmaneders forlgb,
hvor der primeert er fokus pa
kost, fysisk aktivitet og men-
tal ligeveegt. Ved program-
mets start vejede Rikke 112
kilo, og malet er at smide
20-30 kilo. Rikke blogger
hver uge pa Altfordamerne.
dk om forlgbet, og her i
bladet far du hver fierde uge
tips og tricks til at gore Rikke
kunsten efter.

Lees mere pé Fitdlife.dk, hvor
du ogsa kan se

priser pa Energy4life-
programmet mv.

og for spiste jeg jo noget slik
eller kage. Det savner jeg, men
jeg spiser som regel ikke noget
nu. Jeg tager en ekstra kop urte-
te for at flytte mit fokus. Jeg er
ogsa begyndt at se alle mulige
Fortseettes neeste side
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Fortsat fra forrige side
tv-serier om aftenen for ikke teen-
ke pa, at jeg har lyst til at spise.
Og det virker faktisk. To aftener
om ugen dyrker jeg fitness, og
der teenker jeg jo heller ikke pa
at spise imens. Nar jeg kommer
hjem, kan jeg godt veere lidt eks-
tra sulten, men sa tager jeg lidt
mandler eller et stykke frugt.
Alle, der har provet at tabe sig,
ved, at forbud avler forbudte tan-
ker. Hvis man bare ikke MA spise
chokolade, sa er det pludselig
det eneste, man teenker pa. Men
i Energy4Life-programmet er in-
tet forbudt. Der er bare fade- og
drikkevarer, der skal indtages
med méade. Rikke har efter aftale
med digetisten og Charlotte Hjerl,
som er lederen af programmet,
fastsat nogle dage, hvor hun ma
skeje helt ud og spise lige, hvad
hun har lyst til. S&dan en dag har
hun cirka en gang om maneden,
og bevidstheden om det ger, at
hun har lettere ved at holde sig

— Lakridser fra Nellie Dellies. De er ikke
tilsat sukker, og jeg ma spise en hel pose
om ugen, hvilket svarer til omkring fem
lakridser om dagen. Det hjeelper mig
virkelig, ndr jeg er lige ved at flippe ud.

fra kager og chokolade alle de
andre dage.

Rikke har et par gode tips, som
hun selv bruger, nér hun har
brug for ,noget”.

— Lakridser fra Nellie Dellies.
De er ikke tilsat sukker, og jeg

ma spise en hel pose om ugen,

hvilket svarer til omkring fem

Seerlist tilbud til
ALTs leesere

Kontakt Energy4life, og
fa gratis tilsendt de
fem Fit4life rdd med
motivation til at skabe

lakridser om dagen. Det hjzelper
mig virkelig, nér jeg er lige ved
at flippe ud. Nar jeg treenger til
noget, der rigtigt fylder, s laver
jeg lidt tung, varm mad som
f.eks. culottesteg med bagte
rodfrugter. Det giver en helt an-
den meaethedsfalelse end en kold
salat. Jeg kan ogsa godit lide at

lave en fisk i ovnen med hvidlag,
rosmarin, citron og lime og spise
den med en hvidkalssalat med
appelsin, revet gulerod og mand-
ler. Hvis jeg virkelig treenger til

at smage pa noget rigtig sedt,
kan jeg godt finde pa at ,lege
vin-smagning“ med noget kage
eller andet sadt. Det lyder lidt
uleekkert, men jeg tager kagen
eller chokoladen ind i munden,
tygger pa det og spytter det s
ud igen. S& har jeg faet smagen,
men ikke kalorierne.

rf‘-*

RIKKE | TAL

Start

129 cm
116 cm
136 cm

Dato
Barm
Talje
Hofte

Efter to maneder
114 cm
108 cm
118 cm
59 cm
33cm
105 cm

Efter en maned
126 cm
112 cm
132 cm
65 cm
39 cm
105 kg

en forandring i dit liv.

Lar 67 cm
Overarm 40 cm

Vaegt 112kg
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Anbefalet indhold

Hvedebrad Mindst 8 g Hojst 5 g
Rugbrod Mindst 8 g Hojst 8 g
Morgenmadsprodukter Mindst 8 g Hojst 10 g

Malk og surmaelkesprodukter Hojst 0,7 g
Ost Hojst 18 g/30+
Ked og paleg Hojst 10 g
Fisk (uden panering)
Feaerdigretter/frosne kartoffelprodukter Hojst 5 g
Dressinger, saucer, paleegssalater Hojst 5 g
Se ogsa Hjerteforeningen.dk.

Sadan lever du op til anbefalingerne

Prov at meerke efter din sult og maethed.

Kab ikke ind, nér du er sulten.

Lav en indkebsseddel, og keb kun det, du skal bruge.
Lav en madplan - brug evt. nettet.

Spis 5-6 maltider, s& du ikke bliver for sulten, spiser
for meget eller ,falder i“.

Dyrk motion.

Husk, at ingenting er forbudt. Alt med made.

Kilde: Klinisk dieetist Charlotte Humble Andersen

Brug tallerkenmodellen

* Halvdelen af tallerkenen skal fyldes med grentsager,
gerne de grove, som meetter mest.

* En fierdedel af tallerkenen fyldes med kad, fierkree eller fisk.

* En fierdedel af tallerkenen fyldes med brad, ris, pasta eller kartofler.
Kilde: Klinisk dieetist Charlotte Humble Andersen

K@B RIGTIGT IND

Du er, hvad du spiser, og du spiser,
hvad du kgber! En sund kost be-
gynder allerede i supermarkedet, og
dieetisterne fra Energy4Life anbefaler,
at du kaber ind efter Hjerteforenin-
gens retningslinjer.

Fa flere gode tips fra dizetist Charlotte

Humble Andersen pa ALTfordamerne.dk. '.
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Ingen gvre graense

sundhed

DE 8 KOSTRAD

Spis frugt og grent

- 6 om dagen.

Spis fisk og fiskepéleeg
flere gange om ugen.
Spis kartofler, ris eller pasta
og groft brad hver dag.
Spar pa sukker - iseer fra
sodavand, slik og kager.
Spar pa fedtet — iszer fra
mejeriprodukter og kad.
Spis varieret — og bevar
normalveegten.

Sluk tersten i vand.

Veer fysisk aktiv — mindst
30 minutter om dagen.
Kilde: Sundhedsstyrelsen

RIKKES KOSTPLAN

EFTER EN GRUNDIG SAMTALE HOS
ENERGYALIFES DIATIST FIK RIKKE LAGT
FOLGENDE KOSTPLAN.

2 dl A38 0,5% med 1 dl mysli, f.eks. AXA Guld
eller Belsge original. Myslien ma ikke veere
honningristet eller indeholde chokolade.

1 stk. frugt.

Grontsager, f.eks. en agurk, nogle cherryto-
mater eller en lille pose slikeerter. Alternativt
et stykke frugt.

2-3 stykker rugbrad med magert paleeg.
Grontsager.
Teenk pé tallerkenmodellen.

1 stk. rugbrad eller 1-2 stk. knaekbrod med et
tyndt lag smereost, max 30+.

Spis efter tallerkenmodellen.

Evt. 1 stk. frugt.
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