HALSOSAMMA TIPS FRAN ANNA SKIPPER

Frisk, Vital & Slank!
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Hetaste tipsen som fungerar - Du ar vad du ater - Beach 2010!

Nu ar det dags att forandras langsiktigt! An ar varen i sin linda och sitter du fart nu
kommer du ha natt fina resultat till sommaren! Det finns inga quick fix. Att ligga pa ca 0.5-
[,5 kg per vecka i viktnedgang ar en bra och realistisk langsiktig vag! Here we go!

Morgonen
Drick en mugg hett

vatten med lite farsk
ingefdra i det forsta

Sjud ca 5 cm farsk
ingeféra i 6-7 dl
vatten ca 20 minuter
och drick det heta vattnet. Det sitter fart pd magen
och Okar forbranningen. Tag med en termos till
jobbet och sippa ingefarsthet under dagen. Det
skall vara riktigt varmt. Du behover inte dricka
mycket men du skall dricka ofta. Gérna 1 géng/
timma! Denna kur gor underverk 1 sig, kallas
varmvattenkuren och rensar ut kroppen fran skrip
och slagg!

At bara viktpaketet 1-2
drinkar samt ev lite
proteiner typ omelett
eller makrillfilé i
tomatsas fram till lunch.

"V LLIU". m
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Proteindrink — si blandar du en drink

3-5 msk proteinpulver, 1 struken msk psylliumf{ro,
1 tsk linfroolja ( du kan ta denna separat pa sked
istéllet d& den inte &r sa god att blanda i1 drinken)

Blanda alla ingredienserna i en blender eller shaker
tillsammans med 3 dl vitska av valfritt slag. Vatten,
rismjolk, sojamjolk, juice gar bra.

du gbr pa morgonen.

Om du vill kan du ocksa tillsétta lite yogurt och
farsk frukt eller bér 1 blendern och mixa till en
drink. Jag brukar ta protein + psyllium med
sojamjolk, naturell yougurt, 1 banan, ev bir och
kora 1 blendern till en god drink pa morgonen och
en pa em. En god Smoothie som smakar kanon!

Lunchen skall vara ditt
storsta mal och det &r
ockséa da du skall vara
som hungrigast.Tag
med en matlada
hemifran med bra mat.
Ténk pd att reglera
frukosten sa att du verkligen ar hungrig vid 12
tiden. Sjélv éter jag bara en proteinsmoothie och en
nédve noétter innan lunch och dé ar jag bushungrig
vid 12 tiden. Forbranningen dr som starkast mitt pa
dagen och hir har du som bist niringsupptag!

At proteiner, gronsaker och baljvixter till lunch och
middag. Hoppa 6ver pasta, ris, potatis och brod!

Tag en proteindrink till under em som mellanmal
for att hélla en jamn blodsockerkurva.

Middagen éter du senast kl 19.00 eller s tidigt
som mdjligt om du kommer hem sent. At litt, géirna
en god och ndrande soppa. Inspirerande recept

finns pa www.annaskipper.se
Drick minst 2 liter vatten / dag.
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Tillskott

* Algine Plus — 4 tabletter varje morgon. For detox och energi.

* En liten halsokostbutik pa burk!
* Oxytarm- |-2 tabletter med en mugg hett vatten vid sanggiaende.

* Hijalper tarmen och fungerar som en latt tarmskjoljning som for ut plack.

Traning
Kom ihag att rora pd dig. 10 - 12 000 steg / dag dr en bra borjan.

K&p en stegriknare si kan du halla kolla pa dina steg. Oka sedan till
15 000 steg / dag. Det kommer att ge resultat!!! Alla steg rdknas. Tag
en lite kortis till lunchen och sedan en efter jobbet sa skall du se att
du snabbt dr uppe 1 dina 10 000 steg. For dagbok och statistik dver
dina nya framsteg i 16parskorna! Har du ndgon annan aktivitet som

" hojer pulsen som du gillar? Yoga och dans dr perfekta alternativ!

Sldng och rensa ut allt 1 skafferi och kylskap som inte dr bra och
nirande for dig! Gor en Anna Skipper!

Handla bara nér du dr métt och belaten och ga efter en lista du har
planerat innan du kommer till affaren. Inga impulskop!

Satsa pa att dta sd naturligt som mojligt och girna ekologiska frukter
och gronsaker. Néra naturen dr mattot! Valj vitt kott och skaldjur.

Kortisol dr ett stresshormon som Okar nér vi stressar, och som bla ar
fettinlagrande. Detta fett lagger sig just runt magen, hofter, rygg.

Y8 Kortisolet utsondras nir vi stressar eller kéinner oss stressade. Se till
att varje dag gora ndgon form av avslappnande aktiviteter som yoga
eller varfor inte prova 20 minuter pa en spikmatta. Att relaxa kan

| alltsa ha stora effekter for att lyckas med din viktnedgang. S& dven en
bra sémn med minst 7 timmars sémn/ natt. Att sova for lite kan
orsaka viktuppgang.

Ta det lugnt med andra ord & Lycka till med ditt nya liv!




