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NYARSLOFTEN

VI AR JU REDAN EN BRA bit in p& det nya &ret. Kommer du ihdg dina
nyarsloften?

Var det nagonting i den har stilen?

"Jag skall tappa nagra kilon”

Det blir ju inte s& svart — genom en kolhydratbantningskur tappar
man forst snabbt en massa vatten och gér sedan 6ver pa att bréanna
upp muskelmassan. Precis som utlovat tappar man snabbt kilon efter-
som musklerna ar tunga ( till skillnad fran fett) dessutom tappar man
hjarnspansten pa grund av kolhydratbrist och s& stanger man samti-
digt av fettférbranningen...

Det ar val for svart att borja forsoka lasa vad det egentligen star pa
matférpackningarna — det vet val alla att den enda hylirad i butiken dar
kunderna laser pa forpackningarna &r ju hyllan med hund och kattmat.
De sma telningarna fér ju inte fa i sig ndgot onyttigt.

"Jag skall bli smal”

Préva Dr Atkinssons diet (for du har val missat varningarna fran
Svenska och Amerikanska dietistférbundet?) Genom att &ta bara fett
och lite protein blir man smal men far tyvarr svart forfettade blodkarl. |
borjan av januari dog en 21 arig engelsman av en sadan diet. Han var
smal men blev karlsjuk. Kanske lite Cellulitkrdam — att en krdm inte
tranger langt in i huden och naturligtvis inte kan bréanna bort motsva-
rande 30-40 Vasalopp hindrar val inte? Tur att det inte funkar — tank
om du hade lite kram kvar pa fingrarna och rakade ta dig i pannan —
sé vips skulle halva frontalloben i hjarnan vara borta...

Det ar val for mycket begart att skaffa fettférorannande muskler, en
hog fettférbrannande kondition och sedan dta mer genomtankt?

"Jag skall aldrig bada dér det finns hajar”

Hajar dodar ju cirka 8 personer om aret men en sadan trivialitet
som rokning dodar cirka 60 miljioner manniskor varje ar. Kanske byta
rokning till snusning — det hindrar val inte att det ar minst lika stor risk
for sockersjuka, impotens och blodkarlsskador som rékning? Att helt
sluta med denna livskvalitetsférstorande och beroendeframkallande
drog &r val fér mycket begart.

"Jag skall bérja tréna”

Det later bra men du &r val inférstadd med att ett "aktivt kontorsar-
bete” endast omsétter 10% mer energi &n att ligga i séngen dygnet
runt. Att om du sldpper 16s hunden sa att den kan springa sa ar det
hunden och inte du som blir frisk. Inte ens att titta pa TV nar duktiga
idrottare tar OS guld hjélper. Snarare blir du &n sjukare av att sitta still
och titta pa...

"Jag skall bérja styrketréna”

Fint! Men snélla inte med hjalp av vibrationsplattor, elektriska mus-
kelstimulatorer eller nagon annan "mirakelmetod”.

Om du inte far ta i och far lite puls sa far du inte heller nagon
tréaningseffekt.

Vill du komma &t de allt vanligare skadorna i nacke, rygg, hofter,
axlar och knan sé ar det fullstandiga, ledriktiga, kontrollerade rérelser
med fullt rérelseomfang och tunga belastningar som géller.

*Jag skall unna mig nagot — en cykel”

Later fint — men skippa motorcykeln och unna dig en 27-vaxlad
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manniskomotordriven variant i stéllet. Tur och retur jobbet férenar defi-
nitivt nytta med noje.

En ny dag och ett nytt &r har randats — Ta vara pa det- Ta vara pa
dig

Det &r inte hur lang stund du andas hér pa jorden som réknas — Det
ar de dar stunderna som tar andan ur dig som gor det. Skaffa dig fler!



