Kostens Kraft

1. Introduktion

Uanset om dit mal er at tabe fedt, bygge muskelmasse eller bare fa mere energi i hverdagen, sa starter det hele
med én ting: kosten. Traening er vigtigt, ja — men kosten er fundamentet. Du kan ikke overtreene en darlig kost, og
du kan ikke udskyde at tage ansvar for, hvad du putter i munden.

Denne guide giver dig en praktisk og realistisk forstaelse af, hvordan du kan strukturere din kost — uden ekstreme
regler, uden forbud og uden bullshit.

2. Kalorier og energibalance - det store billede

Forestil dig kroppen som en bil. Kalorier er breendstof. For meget = overskud, du tager pa. For lidt = underskud,
du taber dig. Simpelt — men ikke nadvendigvis let.

. Kalorieunderskud = du spiser feerre kalorier, end du forbraender — fedttab.

. Kalorieoverskud = du spiser flere kalorier, end du forbreender = muskelveekst (eller fedt, hvis du ikke
treener).

. Vedligeholdelse = du spiser cirka det samme, som du forbraender — vaegten er stabil.

Et dagligt underskud pa 300-500 kalorier er ofte nok til at give et stabilt og sundt veegttab.

3. Makronaeringsstoffer forklaret

Makronaeringsstoffer er de store spillere i din kost: protein, kulhydrat og fedt.

. Protein (4 kcal/gram): Opbygger og vedligeholder muskelmasse. Du bgr sigte efter mindst 2 g pr. kg
kropsveaegt.

. Kulhydrater (4 kcal/gram): Din krops primeere energikilde. Ikke fienden!

. Fedt (9 kcal/gram): Hormonproduktion, hjernefunktion, energi. Spis sunde fedtkilder — n@dder,
olivenolie, seg, avocado.

Eksempel pa makrofordeling ved 2500 kcal:
. 200 g protein (800 kcal)
250 g kulhydrat (1000 kcal)
. 77 g fedt (700 kcal)

4. Mikroneeringsstoffer — de usynlige helte

Selvom du kan tabe dig pa pizza og is (hvis kalorierne passer), betyder det ikke, det er optimalt. Vitaminer og
mineraler fra grontsager, frugt, fuldkorn og varieret mad er afgerende for:
. Immunforsvar
Energiniveau
. Fordgijelse
Soevn og restitution

Et farverigt maltid = ofte et naeringsrigt maltid.



5. Sddan sammensaetter du en effektiv kostplan

Det handler ikke om “perfektion” — men om struktur.

Trin-for-trin:
1. Find dit mal (fedtforbreending, vedligehold, lean bulk).
2. Udregn dit daglige kaloriebehov (brug online beregner).
3. Fordel dine makroer realistisk.
4. Spis 3-5 maltider dagligt — inkl. snacks.
5. Hav fleksibilitet — 80/20-reglen (80 % “godt”, 20 % “nydelse”).

6. Eksempel pa dagskostplan (ca. 2500 kcal, hgjt proteinindhold)

Morgenmad:
. 3 &g
. 100 g havregryn
. 1 scoop proteinpulver
. 1 banan
— Ca. 750 kcal

Frokost:
. 150 g kyllingebryst
« 100 gris (ra veegt)
. Grantsager (broccoli, guleradder)
. 1 spsk olivenolie
— Ca. 650 kcal

Mellemmaltid:
. 1 proteinbar
. 1 aeble

— Ca. 300 kcal

Aftensmad:
. 200 g hakket oksekod 5-10 %
200 g kartofler
. Grontsager
— Ca. 600 kcal

Snack/aftensmad:
. Skyr naturel med 20 g peanutbutter og 30 g havregryn
— Ca. 200 kcal

7. Kosttilskud - skal du bruge dem?
Du behover ikke kosttilskud for at fa resultater. Men nogle kan hjeelpe dig:

Anbefales:
Valleprotein — nem made at na proteinmal
. Kreatin monohydrat - stotter styrke og muskelmasse
. Multivitamin — hvis din kost er ensidig
D-vitamin - isser om vinteren

Unodvendigt/overhypet:
Detox-produkter
. Fat burners
BCAA (hvis du far nok protein)



8. Spis ude og fa stadig resultater

Du behgver ikke sige nej til alt. Leer at teenke strategisk:
. Spis lettere tidligere pa dagen, hvis du skal ud at spise
. Veelg retter med protein og grent — begraens flydende kalorier
. Treen samme dag, s& kalorierne bliver brugt effektivt
. Giv dig selv lov til at nyde — men veer eerlig omkring dine mal

9. Den mentale side af kost

Det handler ikke kun om mad — men om vaner, selvkontrol og dit forhold til mad.
. Spis ikke med skyld — det skaber overspisning
Drop sort/hvid-taenkning (“nu har jeg spist slik, sa er dagen gdelagt”)
. Lyt til din sult og maethed
Find struktur, der passer til dit liv — ikke bare trends

10. Konklusion og naeste skridt

Du behgver ikke ekstreme dieeter, fastevinduer eller mirakelpulvere. Du har allerede det, du skal bruge:
. Forstaelse
. Struktur
. Ansvar

Men hvis du gerne vil have hjeelp til at samle det hele i en plan, der passer til dig, sa er det praecis dét, jeg
hjaelper mine klienter med.

Vil du have hjeelp til at tage nzeste skridt?

Klik her for at hare mere om mit 8-ugers coachingforigb, hvor du far en kostplan, der passer til dig - uden
forbud, uden forvirring, og med resultater du kan maerke.
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