KOSTPLAN
- VEGTTAB - DEN SIMPLE /
DEN AGGRESSIVE - ForLoR PA 6 UGER

- Protein: 128 g. « Kulhydrat: 127 g. - Fedt: 76 g. 11704 kalorier

Denne kostplan henvender sig til dem som gerne vil tabe 5 kg. sd hurtigt som muligt. Kostplanen er

derfor designet med et meget stort dagligt kalorieunderskud. Det giver en udtalt risiko for at muskel-
massen mindskes i processen, og man skal derfor geres sig klart, at man kun vaelger denne model, hvis
det er tallet pd badevaegten og hurtigt fedttab, som spiller den vigtigste rolle. En del af vaegttabet vil kom-
me fra tab af muskelmasse. Det er del af prisen, hvis det skal ga sa hurtigt.

Kostplanen tager udgangspunkt i en fiktiv person, og er derfor kun et eksempel. Den er ikke individualiseret.
Man skal derfor tilpasse den sig selv, og lave de nedvendige aendringer, alt efter hvad man vejer, aktivitetsni-
veau. Se fremgangsmade under noter.

| denne kostplan tager vi udgangspunkt i en kvinde (Bodylab Diet Shake kan dog selvfalgelig bruges bade af
kvinder og maend), som gerne vil tabe sig 5 kg. og som har felgende mal.

K@N ALDER VAEGT H@JDE
KVINDE 25 AR 75 KG. 175 CM.
AKTIVITETSNIVEAU

Styrketreening 3 gange i ugen, samt 5 km. cykling til og fra arbejde hver dag.

Dagligt energiforbrug (vedligeholdelsesniveau): 2700 kalorier (find dit energiforbrug her).

| dette eksempel er kalorieunderskuddet pa omkring 1000 kalorier om dagen. Det betyder, at man vil kunne smide de
overfladige 5 kg. pa omkring 6 uger, dog med en relativt stor risiko for at en andel af det tabte kommer fra muskelmasse.

| denne kostplan indtages 3 maltider. 2 af maltiderne erstattes med Bodylab Diet Shakes, og man har et aftenmaltid besta-
ende af almindelige fodevarer.

Veaegttab - den simple / den aggressive — forlgb pa 6 uger


https://www.bodylab.dk/ligev%C3%A6gtsindtag-og-energiforbrug.asp

MORGENMAD
320 kcal
Protein: 40 g. - 85 g. Bodylab Diet Shake (320 kcal)

Kulhydrat: 23 g.
Fedt: 6,5 g.

MELLEMMALTID

320 kcal
Protein: 40 g. - 85 g. Bodylab Diet Shake (320 kcal)
Kulhydrat: 23 g.
Fedt: 6,5 g.
AFTEN + 200 g. laks
1083 kcal - 75 g. natur-ris
Protein: 48 9. « 200 g. grent (72 kcal)
Kulhydrat: 81 g. 1<tk avocado
Fedt: 63 g.
NOTER

- Maden vejes for tilberedning.
- Spis med et interval pa 2%2-3 timer mellem hvert maltid.
- Husk at drikke rigeligt med vand i lobet af dagen. Helst i omegnen af 2'4-3 liter.

- Tilpas kostplanen efter dine egne individuelle data.

Det sidste punkt er meget vigtigt. Som tidligere naevnt, sa er kostplanen et eksempel pa en kostplan, som tager udgang-
spunkt i en fiktiv person. Hvis man vejer mere eller mindre, eller har et andet aktivitetsniveau, end den fiktive person, sa
skal man skrue op eller ned for antallet af kalorier.

Fremgangsmaden for dette er egentlig ret simpel.

Det kan veere man vejer mere, og har et hgjere aktivitetsniveau end den fiktive kvinde. Er man mand, sa vil man typisk
0gsa have en hgjere energiomsaetning. Disse ting skal der tages hgjde for. Derfor er man er nadt til ege eller saenke kalo-
rieindtaget, indtil man rammer det kalorieindtag, hvor man hverken tager pa eller taber sig. Nar man nar dertil, sa kender
man sit vedligeholdelsesindtag og treekker 1000 kalorier fra, for at skabe det tilsigtede kalorieunderskud.

For at kunne regne kalorieindholdet i diverse fedevarer ud, sa skal man vide hvor mange kalorier/kilojoule der er i de
forskellige makronaeringsstoffer.

1g. protein = 4 kalorier eller 17 kilojoule
1g. fedt = 9 kalorier eller 38 kilojoule
1 g. kulhydrat = 4 kalorier eller 17 kilojoule

Star man eksempelvis i den situation, at man i stedet for 2700 kalorier har et vedligeholdelsesindtag pa 2900 kalorier, sa
skal man gge kalorieindtaget i kostplanen med 200 kalorier.

Veaegttab - den simple / den aggressive — forlgb pa 6 uger


https://www.bodylab.dk/shop/bodylab-diet-shake-899p.html
http://(320 kcal)
https://www.bodylab.dk/shop/bodylab-diet-shake-899p.html
http://(320 kcal)

Det mest gnskvaerdige er, at man spreder kalorierne ud over de enkelte maltider, ved

at oge maengden af det man indtager. Det vil typisk vaere maengden af kulhydrater

man oger, da behovet for protein og fedt er en mere statisk sterrelse. Man kan godt ege
maengden af protein en smule, hvis man ikke ensker at kulhydratindtaget bliver for hojt.

DU KAN SKIFTE FODEVARER UD

Fodevarerne i kostplanen er selvfglgelig valgt med udgangspunkt i, at fa deckket behovet for
mikro- og makronaeringsstoffer. Fodevarerne i kostplanen er ikke 100% fastsatte. Man kan sagtens
variere det, og erstatte nogle af fadevarerne med andre, sa laenge det kalorie- og makronaeringss-

tofsmaesssigt op.

Veaegttab - den simple / den aggressive — forlgb pa 6 uger




