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Vigtig information

De anbefalinger og kostrad, jeg giver i denne plan, er baseret pa mere end 10 ars studie,
personlig og klient erfaring, samt mine uddannelser til Personlig Treener, CHEK Hollistic
Livsstils Coach og CHEK Treener. Mine anbefalinger er for almindelige raske mennesker.
Selv om du er rask, anbefaler jeg dig at radfare dig med din leege, for du starter pa stgrre
omlaegninger af dine kost og motionsvaner.
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Introduktion

Informationerne i denne | form med RIGTIG MAD er resultaterne af mine studier og arbejde
indenfor kost, treening og sund livsstil gennem mere end 10 ar.

Gennem den tid har jeg personligt testet de fleste populzere (og ikke sa populeere) kost
koncepter for deres effektivitet, og om de virkelig leverede de resultater, de lover i deres test
resultater og markedsfaring.

Jeg har prgvet hgit fedt — lavt kulhydrat, lavt fedt — hgjt kulhydrat, lav protein - lav fedt, lav
protein, ra, vegetar, teelle kalorier, pulver kure, ja naermest alle kost koncepter, du kan
forstille dig.

Jeg har leest bgger, blade, hjemmesider og taget uddannelser.
Jeg har talt med laeger, diesetister, ernaerings terapeuter, osteopater, traditionel kinesisk
medicin behandlere, elite atleter, overveegtige der ikke kunne stoppe med at spise, og dem

med spise forstyrrelser, der ikke kunne (eller ville) starte med at spise.

Med hver ny information, jeg kom forbi, noterede, vurderede og testede jeg pa mig selv for at
finde ud af om de var sikre og effektive.

Og hvad jeg fandt ud af var...

...... at de alle virkede!

... pa en made eller i hvert fald i et stykke tid.

Alle de forskellige kost koncepter, jeg har pr@gvet og testet gav mig en form for resultater, der
bragte mig teettere pa det mal jeg havde sat mig.

Hvis det var veegttab, der var malet, virkede de fleste af kost systemerne fint nok, i en uge
eller to.

Hvis det var for at gge muskelmasse eller for at praestere bedre som elitesports atlet virkede
de fleste systemer ogsa - i et par uger.

Men efter den farste lille succes med de forskellige kost koncepter, var det altid efterfulgt af
et plateau og ofte oplevelsen af en yoyo effekt, hvor vaegten igen gik op eller sports
preestationerne var faldende.

Og maske er det ikke sa sveert at forsta.

Kalorie begraenset diset som en af de mest populeere (og farligste) koncepter, til flydende
kost (prev en uge pa hvidkals suppe) til slanke pulver eller piller, diseter hvor der spises
bestemte ting pa bestemte tidspunkter. Alle af de ellers sa populeere kost koncepter er alle
kort sigtede, "kvik fiks” lgsninger pa problemer, der i virkeligheden er dybere liggende.
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Og meget usunde lgsninger at forsgge at opna sunde mal med.

Modsat var der en lille handfuld af kost principper, der medfarte fantastiske resultater, ikke
kun kortsigtet men i seerdeleshed ogséa pa lang sigt.

De var og er ikke specielt komplicerede, og heller ikke sa populeere i forhold til de fleste
andre kost koncepter.

Men siden jeg implementerede dem i min egen kost og siden har brugt dem i mine klienters
kost, leverer de resultater og slar alle andre kost koncepter pa alle omrader.

De er baseret pa de principper og den kost, vi som mennesker oprindeligt er skabt til at spise
og leve af, principper som er over 10.000 ar gamle.

Sa de bringer egentligt ikke nyt under solen.

Det nye er dog, at hvis du lever i den industrialiserede del af verden, er sandsynligheden for,
at du spiser, hvad du oprindeligt er skabt og ment til, meget lille.

Hvilket er medarsag til overvaegt, livsstils sygdomme, depression, stress, manglende energi,
vitalitet og overskud.

Med RIGTIG MAD kostplanen tager vi tilbage i tiden, hvor masser af studier har vist at
overvaegt og livsstils sygdomme, som vi kender i dag, var ikke eksisterende, en tid hvor den
kost, der blev spist, var en succes i mange, mange tusinde ar.

| princippet er der kun to meget simple regler, som du skal fglge :

1. Vifjerner ALLE de fgdevarer, som vores krop ikke kan genkender som mad og
derfor reagerer pa, enten ved at de er toxisk, irriterende eller virker de-
vitaliserende for kroppen.

Jeg kan allerede her afslgre at det ogsa er de samme som ggr os traette, syge og
overveegtige.

2. Visgrger for, KUN at spise naturlige, rene og neaerende fgdevarer, "Rigtig Mad”
(hvis fgdevaren ikke eksisterede for 10.000 ar siden, indeholder ingredienser, du ikke
ved hvad er, eller ikke kan udtale, sa lad veer at spise det).

Absolut simple regler, og meget logiske nar du teenker over det.

For mange mennesker, er vi med disse to simple regler, sa langt veek fra deres daglige
kostvaner, som man kan komme.

De fleste mennesker spiser mad, der er fuld af kemiske tilsaetningsstoffer, farve stoffer,
sprajte gifte og medicin rester, mange af dem BEVIST skadelige for mennesker og naturen
men som stadig er i vores madvarer.
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Selv nar fgdevarene lyder naturlige og "sunde” som hvede, gryn, mzelk osv. Er de ofte blevet
behandlet i sadan en grad at kroppen har sveert ved at genkende det som mad.

Og faktisk sker der det, at nar vi spiser disse ugenkendelige fadevarer, er de endnu en stress
faktor for vores krop og dermed en faktor, der er med til at nedbryde vores krop i stedet for at
bygge den op.

Det ved du selvfglgelig godt allerede.

Du har fglt effekten af devitaliseret og kemi tilsat fedevarer mange gange, men af den ene
eller anden grund vaelger du at ignorere det eller tro, at det er noget andet der er arsagen.

Hovedpinen

Den manglende energi

Sure opsted

Depression

Darligt humgr

Hudproblemer

Diabetis

Eksem

Muskel smerter

Og mange, mange andre lidelser.
Kan ALLE ledes tilbage til hvad vi spiser.

Alle

(Jeg er ikke din leege, kender dig ikke personligt og er ikke i en position, hvor jeg kan diagnostisere dig, men
alligevel, ALLE af disse lidelser kan behandles med succes ved at fglge en supivseret kostplan, sammensat af
en kvalificeret behandler...uden medicin).

Det giver mening, nar du teenker over det.

Dine kropsceller behgver en konstant tilfgrsel af hgj kvalitet naeringsstoffer for at fungere
optimal i form af bade macronaeringsstoffer (fedt, protein og kulhydrat) og
micronaeringsstoffer (vitaminer, mineraler og antioxidanter).

Hvis dine celler ikke far den rette kvalitet og maengde af neeringsstoffer bliver cellernes
sundheds tilstand ganske enkelt forringet.

Din sundheds tilstand bliver forringet!

moveYou — Personlig Traening, Holistisk Kost & Llivsstil Coach Henrik Thinggaard 5



http://www.moveyou.dk

| tilfeelde af, at du ikke helt har forstaet hvad jeg mener, sa lad mig forklare det séddan her.

Sunde celler = sund krop, usunde celler = usund krop!

Hvis du pa nogen mader oplever helbreds problemer, sa har dine celler ikke faet hvad de
har brug for og er nu forringet.

Den bedste made at forhindre det er at fierne den kost, som virker "stress fuld ” pa dine celler
(og krop), samtidig med at give dem de neeringsstoffer, de behgver for at trives, gro, arbejde
og reparere.

God kost giver god mening!

Det, der er formalet med RIGTIG MAD kostplanen er at genskabe vitalitet, gget energi og en
afbalanceret biokemi i kroppen.

Nar det sker, vil du opleve flere ting

Du vil tabe en hel del af den ellers sa ”genstridige fedt” pa ret kort tid.

Det sker, fordi der af “sikkerheds maessige arsager”, lageres toxiner (sprgijtegifte, medicin
rester, forurening, tilseetnings stoffer osv...), som vi indtager i store maengder gennem vores
fedtvaev, for at beskytte vores vitale organer, hvilket ger at vores fedtveev har et formal og
derfor jo flere toxiske stoffer vi indtager, jo starre formal har vores kropsfedt, og jo sveere er
det at tabe kropsfedt. Omvendt sa snart indtaget af toxiner ophgarer, forbedres de udrensende
processer og toxinerne vil sammen med ophobet vaeske, blive udskilt fra kroppen, og du vil
have markant lettere ved at slippe af med de overskydende fedtdepoter.

Ulempen ved dette er, at nar denne udrensning starter, vil du maske fale dig lidt "bleg”,
opleve hovedpine og uden energi i nogle dage, men bare rolig energien vender snart tilbage.

Din konstante trang (craving) til at spise og din ”ikke fysiske” (emotionelle) sult, vil
blive reduceret eller helt forsvinde.

Nar din krop far de neeringsstoffer, den har brug for i form af fedt og protein og samtidig i de
rette meengder, stabiliseres dit blodsukker og pa grund af det, vil du opdage at din sult
reduceres betydeligt.

Med et gget indtag af vitaminer, mineraler og andre naeringsstoffer, som din krop virkelig har
brug for, vil der blive "sendt” de rette signaler i mellem hjerne og krop, som vil give dig et
andet forhold til sult og maetheds fornemmelse.
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Dit helbred og generelle vitalitet vil forbedres.

Nar din krop har sagt farvel til lageret af toxiner, og du ikke laengere indtager flere, vil du
bemaerke, at mange symtomer eller lidelser vil reduceres eller helt forsvinde.

Af samme grund som din konstante trang og emotionelle sult, vil du opdage, at nar din krop
far alt, hvad den har brug for til at "bygge” et godt helbred, vil du genopbygge dig selv meget
mere effektivt, og dine skader og smerter vil aftage.

Men ikke kun det!

Du vil opdage at dit har, hud og negle er steerkere, og at dit energi niveau er bedre end det
har veeret laenge.

Ikke darligt for en kost plan, der ikke beder dig om at teelle s& meget som en eneste kalorie.
Faktisk oplever jeg tit, at ved at falge denne kostplan vil du maske endda indtage flere
kalorier end tidligere, og alligevel tabe veegt som et resultat af at spise Rigtigt Mad som
kroppen behgver (og fjerne alt, hvad der er toxisk og de-vitaliserende for dig og din krop).
Jeg vil elske at kunne forteelle dig at hele dit veegttab skyldes tab af fedt, men sandheden er,
at meget af det vil veere vand, der er ophobet sammen med toxinerne i dit vaev.

Du vil tabe fedt.... og meget af det!

Min statistik viser at et veegttab p& 3 — 6 kg. pa to uger er helt normalt.

Men det er faktisk ikke det egentlige formal med planen.

Hele denne plan handler om et sundt helbred, energi, velveere og vitalitet, og hvis du fglger
anbefalingerne pa de falgende sider, vil du opna det og mere til.
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Far vi starter...

Denne kostplan er en alt eller intet plan.

Det betyder, du beslutter dig for at falge den 100%, eller ogsa falger du den ikke.

Der er ingen "fglgen det meste af planen” eller "fri dage”, hvor du kan spise hvad som helst,
eller andre undskyldninger og forklaringer, som mange mennesker ofte bruger, nar de starter
en pa en ny kostplan.

Det lyder maske i farste omgang lidt hardt for dig, men det er for din egen skyld, da det er
helt ngdvendigt, hvis du vil have succes med at opna veegttab, overskud af energi og et sund
helbred.

Hvis du fortsaetter med at spise og drikke de fgdevarer, der er pa denne kostplans "Stop
Liste”, selv i sma maengder, giver du ikke din krop overskud til at udrense ophobede affalds-
stoffer, og du opnar dermed ikke de gnskede resultater.

Du vil altsa spilde din tid, og anstrengelser.

Sa det er dit valg. Enten falges planen rigtigt og helt, eller ogsa lad veere med at starte.

Stop med at planleegge dine egne nederlag!

Den harde del!

De fleste kostbgger praver fra starten at overbevise dig om, hvor let og sjovt det er at falge
deres anbefalinger.

Realiteterne er altid anderledes.

Kosteendringerne, spisevaner og begraensninger betyder normalvis, at det er alt andet end
sjovt og absolut ikke let.

Denne RIGTIG MAD kostplan er anderledes.

| stedet for at forteelle dig at dette bliver let for dig, forteeller jeg det stik modsatte.
De forste dage af planen er for de fleste temmelig HARDE at falge.

Fordi i bund og grund er vi afhaengige!

Afheengige af koffein, afhaengige af sukker og afheengige af producerede fagdevarer, E-numre
og den appetit stimulerende kemi der bliver brugt i vores fgdevare.
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Hvis du mener, at “afhaengig af” er at overdrive, sa bare vent og se, hvad der sker nar du
tager disse sakaldte fgdevarer veek fra din kost! Du vil fa energi svingninger, humgar
svingninger, du vil fale dig stresset og mere end lidt rundt pa gulvet.

Hvis det ikke er afhaengighed, sa ved jeg ikke, hvad det er.

Den gode nyhed er, at det normalvis ikke tager mere end nogle fa dage at bryde
afhaengigheden, hvis du altsa er mentalt parat til det.

Fakta er, at for de fleste mennesker, der falger denne RIGTIG MAD kost er 4 — 5 dage nok
til at bryde deres trang til fadevarer, der er pa denne kostplans "Stop Liste”, hvis og kun hvis
de tager en kold tyrker” med dem.

Klar til at leese videre?

Der skal lidt forberedelse til!

RIGTIG MAD planen er ikke den type plan, som du hurtigt lige gar i gang med. Du kan gare
det, men chancen for, at du mislykkedes og hurtigt dropper ud igen, er store.

| stedet anbefaler jeg et par dages forberedelse, sa du har alt, hvad du behgver lige fra
starten. Dette vil mange doble din chance for varig succes, og mere eller mindre garantere
dig fremragende resultater med planen.

Denne forberedelse er ret simpel (dog ikke ngdvendeligvis let).

Farst ma du skaffe dig af med alt, der kan fa dig til at mislykkedes.

Det betyder at falgende ting ma du fierne fra dine kakkenskuffer, kaleskab og fryser.
Din ”STOP Liste” indeholder fglgende...

e Alle koffein holdige drikke — Kaffe, te, Red Bull osv..

e Sukker —inklusiv glykose, frugttose, rgrsukker, majssirup mm..

e Producerede fgdevarer - listen er naesten uendelig, men stort set alt i blikdaser, pap
eller plastik, fadevare der er for-stegt, -kogt eller —bagt... og alt det der har numre eller
uudtalelige ord pa ingredienslisten.

e Korn produkter indeholdende gluten — brad, kiks, teerter, pasta og de fleste
morgenmads produkter.

e Mejeri produkter — meelk og ost (med nogle f& undtagelser).

e Alkohol — ogsa et enkelt glas rgdvin fredag aften.
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Jeg ved du vil teenke, det efterlader mig jo ingenting at spise, men der tager du helt tager fejl.
Der vil veere masser af forskellige fadevarer, og alle sammen sunde, naturlige og neerende.

Men lige nu ma du erkende den simple kendsgerning at:

du er hvad du spiser, og du spiser hvad du kgber!

Nu kan du maske godt teenke, at dette er en temmelig hard plan at falge, men hey, du vil
gerne have resultater ikke. Bare fglg anbefalingerne ovenfor, og du vil begynde at opleve
sma (og store) mirakler.

Hvad hvis du bor sammen med en, der ikke er pa denne RIGTIG MAD plan?

Ja, det kan maske veere lidt hardt, men mit forslag er, at du i ferste omgang invitere
vedkomne med til at falge kosten, eller i det mindste siger ok til at fierne madvarerne pa din
"Stop liste” fra jeres kost. Hvis ikke det, ja s ma du jo bare vaere ekstra disciplineret, ma du
ikke?

Det naeste er, at jeg vil anbefale dig at keabe rigeligt ind af de fgdevarer, som du skal bruge
for at fglge planen, sa du ikke falder i og snyder dig selv og spiser fra "Stop Liste”.
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Ravare der altid er godt at have i kgkkenet:

Meelkeprodukter Kad Grgntsager Frugt Div. tilbehgar
/g Okse Asparges Avocado Oliven Olie
Gl. dags Smar Kylling Aubergine Banan Havsalt
Yoghurt Naturel Kalkun Broccoli Appelsin Peber
And Blomkal Citron Alle Krydderurter
Lam Hvidkal/div. Lime Alle krydderier
Vildt Grgnne Bgnner Grapefrugt Kokos olie
Svinekgd* Gulergdder /fEble Te af Urter &
Svampe Peere krydderier
Selleri Kiwi Udrensende te
Knold Selleri Jordbeer (detox)
Lag Blommer
Peberfrugt Blabaer
Redbede Hindbeer
Majs kolbe Brombeer
Pastinak Kirsebeer
Squash Melon
Porer Oliven
Grankal
Kartofler**
Fisk Korn Ngdder /
keerner
Sild Brune Ris Valngdder
Laks Hirse Graeskarkeerner
Torsk Quinoa Sesam
Makrel Boghvede Solsikkekaerner
Rejer Hasselngdder
Skaldyr Mandler
Cashewngdder
Brazilngdder
Pekanngdder
Hoarfra
Kokos
*Veer seerlig opmaerksom pa hgj kvalitet. **| sma maengder
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Du skal sgrge for, at sa stor en del af dine indkgb som overhovedet muligt er gkologiske, for
at opna det bedst mulige resultat med planen.

Hvis det ikke er muligt at finde alt gkologisk, sa veer i det mindste sikker pa, at du far dine
fadevarer helt friske og fra naturlig produktion (primeert dansk), sgrg samtidig for, at de bliver
grundigt rengjort inden at du spiser dem.

Bemeerkning: det gkologiske aspekt i denne plan er ikke kun af idealistiske grunde og
beskyttelse af naturen (selv om at det er grund nok i sig selv), men ogsa for at
understgtte dit udbytte af planen gennem et gget indtag af neeringsstoffer. Og samtidig
minimere indeholdet af pesticider i grgntsagerne og medicin rester i kgdet.

Hvilket begge er faktorer, der gger den toxiske pavirkning af din krop, og som skader
dit helbred.

Nu er du jo pa ingen mader begraenset til kun at veelge de fgdevarer pa denne liste, men det
er et rigtigt godt sted at starte, vaer dog helt sikker pa, at du ikke vaelger fra "Stop Listen” pa
de naeste sider.

Husk dog pa en ting, det at fierne fgdevarene pa "Stop Listen” fra dit kekken, og erstatte dem
med sunde og neerende fgdevarer, er virkelig afggrende for din succes fordi..

mislykkedes at planlaegge, er det samme som at planleegge at mislykkedes!
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STOP Liste

Det er afggrende, at du i dagene 3-30 undlader alle de fgdevarer, som star pa "STOP
Listen”. Kun ved at fglge det praecist som beskrevet, kan du forvente flotte resultater.

Det vil vaere helt indlysende for dig, hvorfor nogle af fadevarerne er inkluderet pa "Stop
Listen”, mens du vil undre dig over, andre er der.

De er pa "Stop Listen” simpelthen fordi en stor procentdel af befolkningen enten er allergiske
eller intolerante overfor disse fgdevarer.

Du er eller er maske ikke en af disse personer, men hvis vi ikke fierner disse fadevarer, vil du
aldrig finde ud af det.

Mange mennesker er helt ubeviste om deres intolerans indtil efter
undladelsesperioden er overstaet, og praver at tage disse fadevarer tilbage i den
daglige kost.

Alkohol - der er ikke noget hvis og men med denne her. Alkohol er ganske enkelt toxisk.
Din krop ma arbejde ekstremt hardt for at detoxifisere systemet, hvilket stresser din lever,
nyrer og binyrer.

Pa molykuleer niveau nedbrydes alkohol som sukker, hvilket fgrer til udskillelse af insulin,
blodsukker ubalance, og forgger lagring af kropsfedt.

Koffein — farst virker koffein opkvikkende, og efterfalgende draener det kroppens
energiproducerende kirtler. Dette fgrer til massive udsving i energi niveauet, og kan fare til

sukkertrang.
Undga ALT koffein i te, kaffe, sodavand og andre produkter.

I\/Iejeri pI’OdU kter — udover produkterne pa shopping listen (seg, smar og "levende”
yoghurt naturel), skal du undgé alle andre former for mejeriprodukter i mindst 30 dage.

Der er fordi, de fleste mejeriprodukter er igennem en meget hard fremstillelsesproces, hvor
der bruges pasteurisering og homogenisering, for at det kan holde sig leengere pa hylderne i
supermarkedet.

Desveerre dreeber disse processer ALLE de enzymer, der skal til, for at man effektivt kan
fordgje meelkeprodukterne. Det betyder, at din krop kommer pa overarbejde, i denne
fordgjelses proces, hvilket kan medfare forskellige former for ubehag og intolerans overfor
disse produkter.
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Sukker - alt sukker (inkl. hvidt, brunt, rersukker, honning, fructose, maltose, dextrose,
majssirup mm.) giver en insulin reaktion. Jo mere simpelt sukker, jo starre insulin reaktion.

Hvede 0og gluten — mange hvedeprodukter er simpelthen ufordgjelige, eller stresser
fordgjelsessystemet, hvilket farer til darligt stofskifte og intolerans.

Tilmed kan moderne hvede, iseer efter forarbejdning, sammenlignes med simpelt sukker,
hvilket fgrer til de samme problemer.

Der er ikke, fordi hvede er darligt, neermere fordi det er ufordgijeligt eller overdrevet
produceret, sa kroppen ikke genkender det. Derfor rades alle serigse til helt at undga hvede
og gluten i alle former i 30 dage (fra dag 3), mens fase 1 af dieeten foregar.

Tro det eller ej, men dette er sandsynligvis den hardeste del af programmet, idet hvede har
fundet vej til en stor del fgdevarer.

Du vil selvfglgelig undga hvedebrad, kager, postej, teerter, kiks o.lign., men veer ogsa
opmaerksom pa, at mange supper og saucer er tilsat gluten som jeevning.

Du kan stadig gerne spise Boghvede, Hirse, Quinoea og Majs brad.

Fo rarbejdet mad - du skal undga al forarbejdet mad gennem hele dette program.

Intet med et E-nummer, ingredienser du ikke kan udtale eller ved vad er, for-stegt, forbagt
eller indpakket mad med "lang levetid” ma indtages gennem dette program.

Kun sund naturlig mad som frisk ked, frisk frugt og gr@ntsager skal du komme i
indkgbskurven.

Det er det .....

Det er alt, du behgver at gare. Ingen sult, ingen "shakes” du udelukkende skal leve af over
lang tid, du skal bare undga nogle fa fadevarer i 30 dage.

Det er ikke sa sveert, men det kreever en del koncentration og fokus pa detaljerne, hvis
resultaterne skal blive, som jeg lover.

Lidt tilleeg.....

Udelukkelses aspektet i dette program er meget kraftfuldt i sig selv, og har leveret fantastiske
resultater for de tusindvis af mennesker, der allerede har brugt det.

Nar det er sagt, sa har jeg gennem arene fundet frem til, at der er en del flere nyttige ting,
som kan veere med til at ggre effekten endnu starre.
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Drikke - drik 0,033 x kropsveegt i kg, liter rent vand hver dag. Dette vil hjeelpe med at
udrense toxinerne, nar de frigives fra dine fedtdepoter, og sikre at du altid er fuldt hydreret.

SpiS protein — til hvert maltid. Det vil hjeelpe din krop til at opbygge vaev og gger dit

stofskifte, samt stabilisere de insulin svingninger, der naturligt vil veere, hvis du spiser et
maltid udelukkende bestaende af kulhydrat.

Spis regelmaessigt — at opretholde en fast spise rytme, hvor der gar imellem 2-4 timer
(3 timer er ideelt) mellem hvert maltid. Dette vil sikre et jaevnt indtag af naeringsstoffer og
kalorier til din krop.

Hvilket vil hjeelpe dig til veegttab og forebygge humgr og energi svingninger.

SpiS frit — fra de madvarer, der ikke er p& "STOP listen”.

Teel ikke kalorier, reducer ikke dine portioner, og tillad dig ikke at blive alt for sulten. Dette er
super effektivt for at imgdega, at du ender med at spise alt, hvad du far i handen.

SpiS Raw food - til alle dine méltider. Det jeg mener her er for det fgrste, tilbered dine
fadevarer s lidt som muligt og spis sa stor en del af din kost helt utilberedt (ikke
opvarmede), det kan eksempelvis veere et stykke kad (som naturligvis er tilberedt) med
rakost salat og grantsager til. Hvis du laver en ret hvor grgntsagerne bliver opvarmet, sa lad
stadig en del af dem veere rd, det kan eksempelvis veaere hvis du laver en grgntsags suppe

hvor grgntsagerne bliver tilberedt med i suppen, lad da stadig en lille del af grantsagerne
veere rd og kom dem i til allersidst, nar suppen er taget af varmen.

Raw Food er leven” mad, der sikre dig den aller hgjeste maengde af vitaminer, mineraler,
antioxidanter og enzymer, alt sammen essentielle naeringsstoffer som alle sammen dgar eller
delvist bliver gdelagt ved opvarmning.

50/50 reglen = som en start vil jeg bede dig falge denne regl, det betyder nar du tager

mad pa din tallerken, lad da 50 % af din potion vaere grgntsager, den resterende 50 %
fordeles med kad eller andre proteiner og fedt.

Denne 50/50 regel bruger vi som udgangspunkt, den vil bringe dig gode resultater. Da vi alle
er forskellige og hermed ogsa en forskel pa stofskifte er den rette fordeling af kulhydrat,
protein og fedt heller ikke ens for alle, hvilket betyder at du kan have brug for at sendre og
justere pa denne 50/50 sammenszetning.

Den helt optimale sammensaetning for dig, findes bedst ved, at vi foretager en Metabolic
Typing Test, den vil giver et helt preecist billede af dit stofskifte lige nu.
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Varier - din kost, s& du far alle de naeringsstoffer, din krop har brug for gennem denne
vanskelige fase.

Undga rutine spisning, som f.eks. at spise kylling hver dag til frokost. Dette vil fgre til en
anden type af intolerans eller mangel pa neeringsstoffer. Sarg i stedet for at lave rotation i
dine valg af fadevarer (kylling i dag, fisk i morgen, baf den neeste dag). Det samme geelder
for frugt og grantsager, sa du far alt, hvad du har behov for uden det bliver kedeligt.

Olier - brug kun olivenolie, smar eller kokosolie til madlavning. Brug ikke nogen former for
blandings olier, da de er steerkt forarbejdet.

Sukker erstatninger - undgé dem for alt i verden, da de bliver sat i forbindelse med

mangeartet sclerose, lupus, fioromyalgia, krampeanfald, jagende smerter, hovedpine, led
smerter, svimmelhed, hukommelsestab og talrige medicinske problemer.

Mikrobglge ovne — du skal helt undgd mikrobglge ovne gennem dette program, da de

fuldsteendig aendrer den kemiske sammensaetning af den mad, du spiser, og vil ggre maden
ukendelig for kroppen.

Sollys — sollys har mange gode effekter, bl.a. forsyner det dig med D vitamin, som er

ngdvendigt for at opretholde optimalt helbred. Brug mindst en time pr. dag udenfor i frisk luft,
for at fylde op med dette vigtige naeringsstof.
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Programmet.....

Programmet er meget simpelt og let at falge.

Det ser sadan her ud

Dag 1 0og 2 - disse er forberedelsesdage, hvor du skal bruge din tid pa at tsmme dine

kakkenskabe, dit kgleskab og din fryser for ting fra den forbudte liste. Samtidig skal du have
fyldt op med alle de fadevarer, du far brug for, for at starte pa programmet.

Dag 3 - 30 - dette er farste fase af din undladelses periode. Falg alle radene fra de
tidligere sider, ga virkelige efter at det skal lykkedes. Du kan opleve totale abstinenser efter
noget pa "STOP listen”, vedholdenhed, beslutsomhed og planleegning er ngglen til din
succes gennem denne fase.

Dag 30+ - dette er den anden fase af undladelses periode, hvor du kan forsgge at tage
fadevarer tilbage i din kost, og finder ud af, hvilken effekt de har pa dit system.

Det virker sddan her:

Lad os sige, at du virkelig har stor lyst til rugbred. Begynd i dag med kun at tage en skive
groft brad ind i din kost, det vigtigste er, at du er opmaerksom pa, hvilken effekt, der har for
din krop.

Efter 2 — 3 dage og hvis det ikke fgrste gang har givet nogen negativ effekt, kan du igen
spise en eller to skiver brgd, og igen maerke efter om du reagerer negativt pa det.

Nar du har spist fadevaren 4 — 5 dage og har benyttet denne "smage og teste” proces, kan
du antage, at fgdevaren ikke er noget stort problem for dig, og du kan gradvis tage det
tilbage i din kost.

MEN, altid i sma maengder.

Hvis du fornemmer noget som helst negativt, f.eks. oppustethed, kramper, luft, diarré,
hovedpine, veegtstigning eller noget som helst anderledes, som ikke fales rigtigt, sa skal du
regne denne madvare for misteenksom, og fjerne den permanent fra din kost (eller i hvert fald
i laengere tid).

Gentag denne proces med 2 eller flere af de fadevare, du virkelig savner pa "STOP listen”.
Det var det, sa er vi igennem, simpelt og lige til at ga til. Jeg ved, at programmet virker, din
succes med programmet afhaenger dog af din planlsegning og vedholdenhed, til at falge
programmet.

Rigtig god forngjelse og succes
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Henrik Thinggaard Christensen

Her er eksempler pa en kostplan for dine fagrste 5 dage!

Du troede vel ikke, jeg bare ville lade dig finde ud af det selv?

Bemaerk! Det er kun eksempler pa, hvornar og hvordan du kan spise ikke hvornar og
hvordan du SKAL spise.

Morgenmad (KI.07.00)
Glutenfri grad

Frugt

1&g

Snack formiddag (kl.10.00)

Y kop blandet ngdder og kerner (solsikke kerner, mandler osv..)
1 Able

Middag (kl. 12.00)
Laks

Salat
Cherry Tomater

Snack eftermiddag (kl. 14.30)

1 banan
% kop Yoghurt naturel

Aften (kl. 18.00)

Steak
Grgn bgnner salat

Snack aften (kl. 20.30)

1 paere/eeble
Y% handfuld solsikke kerner
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Morgenmad

Omelet
Grgntsager

Snack formiddag

Y kop Yoghurt
Y5 kop ngder/kerner

Middag
Kylling salat
Snack eftermiddag

1 hardkogt eeg
1 kop baer (blabaer, hindbaer, jordbeer eller anden frugt)

Aften

Hakkebgffer
ovnbagte rodfrugter

Snack aften

Gulerods stave
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Morgenmad
Blandet frugt skal

ngdder
Yoghurt naturel

Snack formiddag
Gulerods stave
Middag

Omelet
Grgntsager
Salat
Tomat

Snack eftermiddag
% kop yoghurt naturel
Beer eller frugt
Aften

Wok stegt kylling

Grgntsager
Vilde ris

Snack aften

1 banan
% handfuld mandler
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Morgenmad
Blgdkogt aeg

Gulergdder
1 aeble

Snack formiddag
Agurk

Gulergdder

1 kop ngdder/kerner
Middag

Frikadeller
Grgntsags stave.

Shack eftermiddag

Melon
skinke

Aften

Kalkun bryst
Grgntsager
Kogte Quinoa

Snack aften

Y% kop yoghurt naturel
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Morgenmad

Hurtig morgen smoothie af:

1 appelsin

1 kop beer (eks. blabaer, hindbaer, jordbaer)
1 kop Yoghurt naturel

Lidt isterninger og i en blender.

Snack formiddag

1 peere
Y% handfuld ngdder

Middag
Tomat suppe

Snack eftermiddag

Grgntsags stave (agurk, gulergdder, selleri, peberfrugt osv.)

Aften

Lamme frikadeller
Blomkal

Avocado creme

Snack aften

Y kop yoghurt
Y kop beer
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Det ser da ikke sa sveert ud synes du!

Faktisk giver Rigtig Mad planen dig helt fantastisk mange mad muligheder at veelge imellem,
sa du ikke behgver at fale dig begraenset pa nogle mader.

Og hvis du vil have hjeelp til endnu flere idéer til at inspirere dig og din families kost, bade i de
farste 30 dage og langt ud over det, sa er du maske interesseret i et eksemplar af RIGTIG

MAD Opskriftsamlingen.

RIGTIG MAD!

Opskrifter

Mere end 50, let at tilberede, super sunde opskrift
idéer til et hvert maltid pa dagen, og som hjalper
dig med at opna bedst mulige resultater af din
Rigtig Mad Kostplan.
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Rigtig Mad Opskriftsamlingen indeholder
mere end 50 af mine favoritopskrifter til alle
tidspunkter pa dagen, og som alle er i fuld
harmoni med Rigtig Mad kostplanen.

De er alle let at tilberede, naeringsrige og
seerdeles
velsmagende.

For at hente et eksemplar, skal du ganske
enkelt bare klikke pa linket her under.

:httg://henrik-:

opskriftsamling

Prisen er 85 kr. og du vil have opskrift samlingen pa mindre end 5 min. KLIK her nu:

thttp://henrik-thinggaard.zenbilling.com/D/rigtig-mad-opskriftsamling
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Test Skema

Skemaet her under skal du bruge til at fglge din frem gang, fortage malingerne nu hvor du starter og

efterfaglgende hver 14 dage.
Her er hvordan du udfgre testene.

Morgen Veegt, maler du inden morgenmaden, med det samme tgj eller uden tgj og efter evt. toilet besgg.
Fedt %, mange bade veegt i dag méler ogséa fedt %, ger din ikke det s& ngjes du bare medvaegt og cm mal.
Cm mal, er en rigtig god indikation p& om du taber fedt. Brug et cm mal og male rundt om praecist det samme
sted pa kroppen hver gang, jeg anbefaler at du maler uden tgj pd da at male uden pa bukser og trgje let gar

malingen upreecis.

For at finde det samme sted at male hver gang, méal da p& overarmene 15 cm. over albue og pa larene 20 cm

over knee.

I D-io: Dato: Dato: Dato: Dato:

Dato

Morgen Veegt:

Fedt %

Cm Mal:

Bryst/ryg

- Talje

- Hofte

- Overarm

I Do Dato: Dato: Dato: Dato:

Dato

Morgen Veegt:

Fedt %

Cm Mal:

- Bryst/ryg

- Talje

- Hofte

- Lar

- Overarm
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