3

ALDRIG

MERE
TRAT



FORORD

KAPITEL 1

KAPITEL 2

KAPITELS

KAPITEL 4

KAPITELS

KAPITEL 6

KAPITELT

KAPITELS

KAPITELS.

KAPITEL 10

KAPITEL 11

KAPITEL 12

KAPITEL 13

KAPITEL 14

KILDER

JEG ER BARE SA TRET
FLADE BATTERIER? DERFOR BLIVER DU TRET
FYSISK TRATHED - nir kroppen siger fra

LIVSSTILSTRATHED.

~nir dine smA energifabrikker forsoger at ribe dig op

FOLELSESM/ESSIC TRATHED
~nér tankerne korer digi smnk

HJERNETRATHED
- nar hjernen har alt for meget modstand at slés med

MENTAL TRTHED
= nér stress slar til i alle gradbgjninger

MITO-KOSTEN: Spis dig ti ny energi
ENERGITYVE: Mad og drikke, der draner dig for energi
FASTE GIVER NY ENERGI Hold en lille spisepause
KOSTTILSKUD der giver din energi en hindsrakning
LAD OP MED TRANING

TANKENS KRAFT Din indstilling kan flytte bjerge
4-UGERS ENERGIBOOST MED MITO-PLANEN

OPSKRIFTER



SADAN BLIVER MADENS ENERGI
TIL MUSKELENERGI

Usnset om du spiser kulhydrater, proteiner ol fodt, omdanner kroppen dom tl koncentrerat
Kulhydratanergi an form, der hedder glykagen. Glykogen ligger agret | musklarne. NAr du har

dre molokylor, der kan indg | mitokondriernes energiproduktion. Mitokonriern  musklarne
producerar ATP-molakylar - og nir de r tl stede, o dot muligt for muskelfibren at traskke.

sig sammen, s3 por mad g
o arbejdsbetingelser - iser dem, der e rige p3 en rskke essentiellvitaminar og minerater.

Proteiner
are

—

Energi

Fedt
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Utrolig mange mennesker har desuden ubalancer i deres tarmilora,altsd i de forskellige

typeraf k
for fkostibre - og

‘mange andre livsstilsaktorer.
De

gende sund mad med flere kostfby spiser
under 20 g kostfibre o dagen, nir jeg moder dem forste gang. Jeg anbefaler som abso-

lut g og stiler efter, Klienter er ndet op pd at spise over

40 om dagen, h Herudover er
biotika, dvs. tlskud af g

i kosttilskudsform.

FYSISK INAKTIVITET

Nar man er traet, s

v, M

det lumske er, at traethed ikke bare kan skyldes, at man har brugt sin krop, men ogs3, at
1

‘man ikke har

dder still d& g bil
eler med offentlig transport og sjeldent eller aldrig dyrker motion, vil man uvegerligt

varei 8 e, en Lengere p: immo-
bil, ek ensyadom,

Kroppen gir i en form for dvale, nir den ikke bliver brugt. Vores krop e ligesom en
‘hund, der skal luftes hver dag. Den har et fysisk behov for at blive brugt, N vi beve-
ger 05, gA lofter, skubber, traker, berer eller lober, danser, cyker, svommer eller alt

vihele vores
3 i ; der beskytter os mod cel-
I kit blot

for at naevne nogle  fordele ved motion og fyssk aktivitet.

Igen spi glerolle. -
ernes. Det vilsige, at der  staerke mito-
Kondrier, nir du bevaeger dig. Mitokondriemassen oges, og de producerer mere effektiv
energi il dig. Det kan du bla. takke dine lunger for. Nir de hiver lt ind i kroppen, kan
‘mitokondrierne bruge den tl at lave energi ud af.

dueri, lunger kan hive til

‘muskler kan optage, desto mere energi kan din krop producere. Derfor er det s genialt

LVSSTILSTRATHED 49
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KAPITEL3

NAR DINE SMA ENERGIFABRIKKER
FORS@GER AT RABE DIG OP

ig op 1 dit i og st | er det tit en
. Heldigvis andtag at
skrue pa for
varreta,
" E
. " .
Kunne have stimuleret hendes overskud.
i "
fordi enanden
i b
Li Man har b
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KAPITEL 13

HER ER DIN MITO-PLAN

jeg har valgtfor i, s it
fordi i

‘mitokondrier er kommet i topform.

172 ALDRI MERE TRAT 4-UBERS ENERGIEODST 173




SAMLET 4-UGERS ENERGIPLAN

UGE 1 UGE 2 UGE 3 UGE 4
KosT Folg madplan or Uge 1. Folg madplan for Ugo 2
SPISEMONSTER Hold 12imers spisepause Hold 12 imrs spiscpause. Hold 12 timers spisepause Hold 12 timers spisopause mellom
mellem aftensmad og mellem aftensmad og morgenmad valg
morgenmad. morgenmad. ~ bortset ra n dag, vor du hoder en dag, hvor du spingr at mltid aver,
frokos
SOVIDOGNRYIME | FA mindst 7-8 timars ssvn 3 mindst7-8 timers sovn FA minds: 7-8 timers savn F3 mindst 7-8 timers sovn
at bedst mulg valitat. af bedst mulg valitet.
Altefer
1.000-5.000 skridtom dagen. plus trsning efer niveau. plus rzning efter niveau. plustrsning efer niveau.
MEDITATION S minutior om dagen 7 minuttor om dagen 8 minutter om dagen 10 minuttor om dagen

MITO-TVIST FOR DIG MED LAVT STOFSKIFTE

ikk for i, dor
\ider aflavt stofskit. Hold gerne d i
tre maltider omd e

rodirugter,sedkartofler, quinoa, avragryn, Ui frugtelor gnende. Hold digstadig fa tlsat
suldar, ar det .
mens du opgraderr p3 ale de sunde mtid
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SPIS LIDT MERE FRIT I UGE 3 06 4
Vier| Held iplanenfor
Uge 1 Lav end: dec
vor du ke

demigen, ogp

grone, lav p sukker fisk,
Tag vt udgangspunkt etten | planen, men justr den, s dat liver din.

4-UGERS ENERGIB00ST 175



Han kan godt fakd efter maske en halv tl en hel r vakkeuret
KL6.30, foler hanaltid Derfor har han
lypukk\mmvezﬁl:—femume(.nlrdlg&nglnm.

d en kop
Kaffe, da " forste kunde-
md&( Fortved 12.13-den s s
get iden
ml. Miaske drikker han ogsh en kakao. Og s iler han videre tl de nste moder.
Kan han fald gangen. S
b
Kan kere hjem. Typisk traeder han ind ad hoveddoren et sted mellem kL 17 og 19.
Kone. De
oholen fir hard dag. Typisk sp , Kartofl
lidtgront d ost. Nir hans kone
gari seng, tander Jorgen computeren igen og arbejder to-tre timer.
Ha
et og
bla. bliver REM: ykiske og menta-
letbringer én
ind i en ond cirkel. Bla. orker han ikke a lave en derku
It o sukke:
>
et maltid over - det kan d Men hvs du gor det, skalalt de, d
sd iunderskud pi
t Det princp holder ikke

Kilomete
kohol i blodet. Ens koncentration, reaktionsevne, overblik og andre mentale fun ktioner,

har givet ham en lvsst
P: Hans livsstl L
brug for, hyis de skal
holde Hvish firsyv-otte
R
e Sl e Y e
ke
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JORGEN, 40 AR:
JEG ER FOR TRAT TIL AT SPISE SUNDT 06 TRANE

P e,
e e
o
a—" @
1
3 «
s €D e
mere kronick ka og for darligt
e
=
. semocsouse T
e ke
S K
& CIRKEL e
& %

Folor sig for mat tl at trne og
vare ysisk akti

Fir forhejot blodsukker og
forstadir il type 2-diabstes

MITO-TJEK PA JORGENS LIVSSTIL

FORMEGET FORLIDT
+ Arbojdo aften g nat « s

+ Forskudt dogriytme « Tdinaturen

+ Sovnmangelogddrtigsevnicalitet  + Sollys

+ Fysisk inaktivitet og drtigform + Alslaping og meditation
I + Grantsags

« Bilkorsal + Balgirugter

T St st . Fis

« Alkohal + Oflinetid uden forstyrralsar

Usund og forarbejdet hurtigmad

LNSSTLSTRETHED §7



KAPITEL§

NAR HJERNEN HAR ALT FOR MEGET
MODSTAND AT SLAS MED

Al -19

Hun lig-

N i
ner ikke en,der er udmattet, men det er un. Jeanine er i den grad udmatet.

sin karri da det skete, og d
gav gt heldig, for hun
7 Det fol

hun aldrig kommer over de 80 % af st potentiale.

ger i ndrvi lidtfor il

HIERNETRETHED.



SA MEGET LOFTEDE TRANING DERES ENERGI

INGE:
65- og labeturene er

lagligt humerspark

Hun 8 udmattet
hun havde

Jeg anbofaleda hende at g3 twre, g for Inge blav den daglige tur skoven en vild optur. Hun
havdo kke dromt om, hvor stor en forskel dot kunne gere | hendes v, men hurtig bev hun

mestgature
hersfter Hun tat
0g glade, somjeg kke har sat] hende for:
Inge
som f2r den trathed,
skold, o atfylde mind hendes (.

Far t boost pd de daglige ture,der Kommer | gock humar og tanker

udligner trathedsn overskud p sine ghture
rade natige
opvigninger

Faroverskud nok
Soverstadig it tlatlave mere

afbrudt pga.
hormoner, men

phvirketafdot

Falder ke  sovn Kanmarke, hvor-
for songat dankroppen kit-

mera overskud

Har flere krastor il Craver mindre sukker pga.sund og
ke d

ranet

afsade sager
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JEANINE
Mere energirig kost yrede op under trazningsgleeden

D3 g tarta Jeanine at kends, var hunvar s trst ster sine blodproppar | hjernan, athun knap

Dengang havcl hun, re
vedattrane.
ia -diat, dor
v 53 mange 3r oter blod-
or og dotblav bare
Det o ]
lhyd 16 Jeanine
J g, ndr hun tler om, Hun foler
Kke b dat hends,

3t hun har snergi nok t at trane. En defig posii sprall

Far endnu mera st il at trane og Far mero ovrskud pga.

Spise sundt take med stigende mad med mere naring
Marker storre Sover bodre paa.
overskud pga. mindro alkohol
traning h omaftenen

F3r on positiv Bliver m
oplovalse af strossrobust pga.
fremgang gennem son
trazningen

F3r onergitilat trazne FAr mere mental g peykisk enargitil

atdrage omsorg or sig sel

TRENING 159



KAPITEL 1

DERFOR BLIVER DU TRAT

Maske er det helt indlysende, hvod der drener dig, men nu kan du kigge mig
over skulderen | detektivarbejdet med o finde heltind tl ondets rod - og en

malrettet indsats mod traetheden,

du kan f3 din energi tilbage.

Jeg
Kleose, altsd kyss tankte:
dinkis Men for hvert
huller og sten, detill
T i 1
3
fandt mig. Men detsted, pA den vej, Detvar det
ted, =
Ha
de
b 7 detskal
vaere. Hyad foreglr der inden i Emma? Hvorfor er hun s trat?
Ermma fortalte, il 1d
2 har hun en
Ogsder der

FLADE BATTERIER? 9
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KAPITELS

GIV DINE MITOKONDRIER EN MADPAUSE

med, atdu en madpause. De bliver
storre og starkere og bedre tlatforsyne dig med energl, hvis du f.cks. har 12
timer | dsgnet, hvor du ke spiser, eller springer et maltid over indimellem.

Inden stor betydning det
 at vi spiser i
endinu vigtigere: at vi har nogle lange perioder, hvor vi IKKE spiser. Ogsd her spiller

a, . O i det sker,
y truket
brug dage -
at tnke lidt pa fodring a dyr!
ir dufolger
MITO-planen. 4 dergir 12
FasTE 121
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KAPITEL 10

NAR DIN ENERGI HAR BRUG FOR
EN EKSTRA HANDSRZKNING

bagud med nogls

KoSTTILSKUD 135
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KAPITEL 11

MOTION ER DIN BEDSTE ENERGIPILLE,

HVIS DU TAGER DEN RIGTIGT

Er duved at besvime af tresthed, er et kapitel om fysisk trasning nasppe det, du

har Gor det alligevel.
e

get tempo. Og der

i pille-
form, derk
ing aribe
e
bivirkninger
t
dudereier,
e
Kanismer, s phat

bevagelse og trening er s genial en modgift mod trsthed.

TRENING 145



