
PIA NORUP

 

POLITIKENS FORLAG

LÆGENS 4-UGERS ENERGIPLAN



2  ALDRIG MERE TRÆT

 

FORORD JEG ER BARE SÅ TRÆT  XX

KAPITEL 1  FLADE BATTERIER? DERFOR BLIVER DU TRÆT  XX

KAPITEL 2 FYSISK TRÆTHED – når kroppen siger fra XX

KAPITEL 3 LIVSSTILSTRÆTHED  
– når dine små energifabrikker forsøger at råbe dig op XX

KAPITEL 4 FØLELSESMÆSSIG TRÆTHED  
– når tankerne kører dig i sænk XX

KAPITEL 5 HJERNETRÆTHED 
 – når hjernen har alt for meget modstand at slås med XX

KAPITEL 6  MENTAL TRÆTHED
  – når stress slår til i alle gradbøjninger XX

KAPITEL 7 MITO-KOSTEN: Spis dig til ny energi XX

KAPITEL 8 ENERGITYVE: Mad og drikke, der dræner dig for energi XX

KAPITEL 9 FASTE GIVER NY ENERGI Hold en lille spisepause  XX

KAPITEL 10 KOSTTILSKUD der giver din energi en håndsrækning  XX

KAPITEL 11 LAD OP MED TRÆNING  XX

KAPITEL 12  TANKENS KRAFT Din indstilling kan flytte bjerge XX

KAPITEL 13 4-UGERS ENERGIBOOST MED MITO-PLANEN  XX

KAPITEL 14 OPSKRIFTER XX

KILDER   XX
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