iFORM

Kontroll pd matsmadltningen

En platt mage hanger ihop med lag fettmassa
och en stark och muskulds korsett, men ocksa
en valfungerande matsmaltning. Se till att ge
din mage optimala arbetsforhallanden genom
att ata mycket fibrer fran grova gronsaker och
fullkornsprodukter. Lider du ofta av uppblast
mage eller 6s avforing, forsok ta reda pa vad
det &r somirriterar dig. De vanligaste provoka-
toérerna ar spannmal, mjélk och yoghurt.
‘ Annars kan du férhoppningsvis vanja dig
vid den nya kosten med mycket protein och
nyttiga fetter. Under de kommande tva veck-

orna, far du mindre frukt och sma mangder av

bréd, pasta och potatis. | stallet okar vi pa med

Tjana in kolhydrater
genom traning

Vill du ha ett sexpack, maste det
bli farre kolhydrater.

Direkt efter traningen kan du
girna 6ka pa med kolhydrater,
som du intar under den forsta
halvtimmen efter trianing, da de

gar rakt in i musklerna och fyller
Har far du cirka

10 gram kolhydrater:

pa depaerna. For varje kvart hard
konditionstraning

har du tjénat in ytterligare 15 g brunt ris, pasta och spannmal
030 g brod

mattlig konditionstraning och © 40 g potatis

styrketriining samt 3 g kolhydrater @ 100 g frukt

10 g extra kolhydrater. 7 g vid

gronsaker.. vid mindre intensiv tréning. © 200 g gronsaker
NA
P—
r J
Far Nu 6kar vi takten!
p— Ar du lite dm i kroppen, ta
da ett djupt andetag, for nu
okar vi takten i din traning!
»

Under de forsta tva veckorna

tranade du 3—4 ganger, men
nu ska du trana 6 ganger i
veckan och du maste 6ka
antalet magdvningar.

Kom ihdg att vaxla mellan
de tva olika typerna av tra-
ning, sd att du inte kor tva
dagar i rad eller styrketra-
nar tva dagarirad, da far
musklerna ingen chans att

aterhamta sig.
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3¢ KOSTPLAN
VECKA 3 + 4

MORGON - Vilj mellan:

A) 200—-250 g kesella eller farsk-
ost +150 g farsk tarnad frukt,
(ej banan) + eventuellt lite farsk
vanilj +10—-12 mandlar.

B) 2 dgg med 100 g frukt (ej
banan) +200 g gront + 25 g
platt-mage-brod.

C) 2 skivor platt-mage-brod a
25g, en med en skiva ost 30 +
och en med lite smor + en sked
sylt + 200 g gront.

FORMIDDAG - Vilj mellan:
A) 1 frukt, max 100 g
+10—12 mandlar.

B) En halv avokado med

1dl mager farskost.

C) 1skiva 30 + ost +

100 g gront t ex paprika och
tomat.

iFORM

LUNCH .« Vilj mellan:

A) Protein: 125—150 gram
magert kétt sasom notkétt,
kalvkott, kyckling, kalkon eller
fisk/skaldjur.

Gronsaker: 250—300 g gront,
tex paprika, tomat och artor.
Fett: Valj mellan t ex 1 msk pin-
jenotter, 1 msk valnotter, 1 msk
pumpafron, 1avokado, 2 tsk olja
eller 25 g fetaost/parmesan.
Om du valjer fet fisk, kyck-

ling med skinn eller agg som
proteinkdlla, behover du inte
extra fett.

Kolhydrater: Valj mellan 25 g
bréd, 30 g kokt fullkornspasta/
brunt ris eller 5o g potatis.

B) 50 g platt-mage-brod + 100—
125 g fet fisk, som rokt oring,
makrill i tomatsas eller lax (eller
rakor med en halv avokado eller
1,5 dgg) + 300—400 g gronsaker,
t ex paprika, tomat och blomkal.

EFTERMIDDAG . Vilj mellan:
A) En halv skiva ragbrod a

25 g, 2—3 skivor magert
kottpalagg + 150 g gront.

B) En halv bananeller1ioo g
farsk frukt + 20 mandlar.

€) 1,5 dl kesella med 75 g frukt
+10 g hasselndtter.

MIDDAG

Protein: 175 — 200 g magert
kott, sdsom t ex notkott, kalv-
kétt, kyckling, kalkon eller fisk/
skaldjur, t ex ndgra laxbiffar.

Gronsaker: 250—300 g gron-
saker, sdsom paprika, tomater,
blomkal, broccoli och artor.

Fett: Valj mellan t ex 1 till
1,5 msk pinjendtter, 1-1,5 msk
valnétter, 1—1,5 msk pumpafron,
1 stor avokado, 1 msk olja eller
25—-30 g fetaost/parmesan —om
duinte har valt fet fisk, kyckling
med skinn eller agg som
proteinkalla.

Kolhydrater:Valj mellan
40 g brod, 50 g kokt fullkorns-
pasta/brunt ris eller10o g
potatis.
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* SEXPACK-TRANINGSPROGRAM

VECKA 3

3X 1. TRANING

MAGTRANING

GOr dvning 1+4+5*

3X 1.TRANING

KONDITIONS-
TRANING

2. TRANING

GOr dvning 2+5+8*

(Gor 4 set med 20-30 repetitioner av varje 6vning)

2. TRANING

Jamn fart, 30-120 min = Stegringslop, 30~120 min  Jamn fart, 30-120 min

3. TRANING

Gor dvning 5+6+4*

3. TRANING

VECKA 4

3X 1. TRANING

MAGTRANING

Gor dvning 1+4+5+9* | GOr 6vning 2+5+7+8% | Gor ovning 5+6+4+3*

3X 1. TRANING

KONDITIONS-
TRANING

2. TRANING

(Gor 4 set med 20-30 repetitioner av varje Gvning)

2. TRANING

Stegringslop, 30-120 min ~ Jamn fart, 30~120 min

*Se alla 6vningarna pa sidan 22 och 23

iform.se

3.TRANING

3. TRANING

Stegringslop, 30-120 min

KVALLSMAL .« Vilj mellan:
A) 1kopp te och 1 bit ost,

cassg.
B) 1,5 dl kesella med lite kryddor
i och 200 g gronsakssnacks.

Se upp for dolda kalorier

Att kollegans tarta ar full av
kalorier, kommer féormodligen inte
som en dverraskning, men alla
kalorier ar inte val synliga. Se har
vilka kalorier du ofta missar:

Mjolken — i din caffé latte
Brodet — i korgen
pa restaurangen

Sma smakprov — nir
du star och lagar mat

Frukt — den extra biten,
du bara rakar ta

Mandlar — nar 10 mandlar
istallet blir 15 eller 20
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