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Sund kost er det fgrste skridt pa vejen til en sund og sygdoms-
fri krop og et balanceret sind. Det kan oftest bare ikke sta ale-
ne, og Vi har derfor lavet dette haefte med et par gode rad om
livsstil, for at hjeelpe dig det sidste stykke vejen.

En sund balance

Udover sund kost, er motion, sgvn, sollys og masser af vand,
alle positive traek, der skubber i retningen af en sund krop i
balance. De spiller en rolle for at mindske sult og trang til sgde
sager, tabe dig, og fa mere energi i hverdagen. Der er ogsa en-
kelte ting der traekker i den modsatte retning, specielt nar du
starter en ny livsstil pa KETO - Her er stress en af dem.

Det er ting du kan tage op til overvejelse, for at fa en sundere
balance. Her far du vores anbefalinger, som du kan veelge at
tune p3, hvis du har overskud til det.
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Motion

Motion er bade livsforlaengende, styrkegende og veegtnedsaet-
tende - og der skal faktisk ikke ret meget til at ggre en forskel.
Det er faktisk de sma ting der teeller, og hvert et skridt ggr en
forskel.

Om du gar, Igber, cykler, dyrker yoga, treener i styrkecenter,
spiller ingen rolle i denne sammenhazeng, men at du blot be-
vaeger dig lidt hver dag, og dermed far pulsen op, kan du holde
bade sygdom vaek og dit veegttab oppe.

For at komme i optimal ketose, hvor den stgrste fedtforbraen-
ding finder sted, skal du holde tilbage med kulhydraterne, og
bruge de fleste af dine sukkerdepoter op. Sa begynder din krop
sa smat at overga til fedtforbraending.

Pa sigt bliver dine sukkerdepoter automatisk udtgmt ved at
du dropper kulhydraterne, men du kan fremskynde processen
markant, hvis du dyrker motion - og specielt for motion med
hgj puls, da din krop her tvinges til at bruge kulhydraterne ind-

til der ikke er flere.
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DYRK MOTION HVER DAG

HVERT ET SKRIDT TALLER

MOTION @GER DIN FEDT-
FORBRANDING




Vaeske

Uanset hvad, er det vigtigt at holde sig hydreret - Men pa KETO
er det faktisk ekstra vigtigt. Som tidligere naevnt, taber du store
maengde vaeske i starten af KETO, og er derfor ngdt til at tanke
op med ekstra vaeske i starten.

Pa varme dage, eller dage hvor du dyrker motion, er det vigtigt
at drikke endnu mere.

Nar du dropper kulhydraterne, frigiver din lever glycogen. For
hvert gram glycoen din krop frigiver, udskiller den to gram vae-
ske som urin. Sgrg derfor for at drikke minimum 2,5 liter vaeske
i starten af din KETO. Og endnu mere pa varme dage.

Som naevnt taber du ligeledes mineraler, sa husk at supplere
med disse.

VASKE

DRIK MINIMUM 2,5 LITER VASKE
| STARTEN AF KETO
@ DRIK ENDNU MERE PA VARME DAGE

SUPPLER MED SALT OG MINERALER



Sgvn

De fleste mennesker har brug for minimum 7 timers kontinu-
erligt sgvn, for at kunne fungere optimalt. Mange tror de er
mere effektive, ved at sove mindre, men det modsatte er fak-
tisk bevist op til mange gange nu.

En hjerne der er traet, traeffer darlige valg. Den har svaert ved at
taenke klart, og har en stgrre tendens til at springe over, hvor
gzeret er lavest. Veerst af alt, laener en traet hjerne sig op af be-
slutninger der fgles godt i nuet. Det kan derfor nemt fgre til
hurtige madlgsninger, kulhydrater, slik og kage.

Sagt pa en anden made, traeffer din traette hjerne beslutninger,

som din friske og veludhvilet hjerne ikke ville have valgt.

EN TRAT HJERNE TRAFFER
DARLIGE BESLUTNINGER

TRATHED OGER RISIKOEN FOR AT
SPISE SLIK OG KAGE

SOV MINDST 7 TIMER HVER NAT

Sollys
Sollys er vores bedste kilde til D-vitamin, og bruges til at regu-

lere over 1000 forskellige ting i naesten alle kroppens celler. Det
er livsvigtigt, og er i en passende maengde bade antiinflamma-
torisk og yderst sygdomsbeskyttende.



Sollys stimulerer dit immunsystem og gger frigivelsen af sera-
tonin, som stimulerer godt humagar. Vi kunne blive ved, men det
er der vidst ingen grund til.

Vi far ikke tilstraekkeligt med direkte sollys i Danmark, maske
pa grund af de manglende soltimer - Men det forsteerker blot
vigtigheden af at udnytte de fa solstraler der er. Det skylder vi

os selv.

SOLLYS

D-VITAMIN ER LIVSN@DVENDIGT

SOLLYS ER VORES STORSTE KILDE
TIL D-VITAMIN

., BEVAG DIG | SOLEN,
NAR MULIGHEDEN BYDER SIG

Stress
Nar du forsgger at gge din sundhed eller at tabe dig, findes der

en afggrende faktor, som for alvor kan spaende ben for din suc-
ces. Den kaldes for stress - eller neermere for Cortisol.

Cortisol er et hormon, der produceres i kroppen nar vi udsaet-
tes for stress. Det szetter gang i vores "kaemp eller flygt”-re-
spons, stimulerer adrenalin, der gger vores fokus, hjerterytme
og andedraet. Det er alle positive ting i ngdsituationer, men for
flere af os, er stress blevet kronisk - Og det kan forhindre bade
vaegttab og sundhed.



Nar kroppen er stresset, udskiller den cortisol i blodbanen, som
derefter haever vores blodsukker og produerer insulin, for at
sikre, at vi er klar til kamp. Det er en negativ snebolde effekt,
som er effektiv i korte perioder, men meget negativ, hvis det er
kronisk.

Desuden gger cortisol glukoneogenese, som nedbryder prote-
iner og omdanner dem til sukker. Altsd ikke en ideel situation,
hvis du forsgger at mindske sukker og tabe dig.

Du kan mindske stress igennem fysisk aktivitet, mindfullness,
meditation, yoga, og mest af alt, ved at skeere ned pa ting der

udsaetter dig for alt for meget stress.

KRONISK STRESS MINDSKER VAEGTTAB

MINDSK STRESS MED FYSISK
AKTIVITET OG MINDFULNESS

MINDSK STRESSENDE TING | DIT LIV




