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Dedikeret tak


Denne bog er dedikeret til min far, Christer Rosenkrands, som ad flere omgange har været min inspirationskilde og fortsat viser vejen til en relativ sund livsførelse. Han er samtidig et levende bevis på, at man godt kan være fysisk aktiv, selvom man ikke længere er nogen vårhare.


Herudover vil jeg med denne bog sende en kærlig tanke til min mor, Kirsten Rosenkrands, samt mine fire bedsteforældre, Vivi og Kaj Rosenkrands og Erna og Oskar Nielsen. Alle omtales de i bogen, og alle fem har overøst mig med kærlighed og inspireret mig i livet på hver deres måde.


Endelig vil jeg rette en særlig tak til to personer, der har ydet mig værdifuld sparring med bogen. Dels Pernille Musgaard Glintborg, som endnu en gang har bidraget til at gøre teksten skarp, og dels til Dorte Toft Pedersen, som har hjulpet mig med at gøre kommunikationen af bogen både målrettet og tydelig.




Kapitel 1. Jeg har selv været i mange former


De fleste kender til udfordringerne med at holde på formerne.


Sådan har det også været for mig det meste af mit liv.


Eksempelvis fik jeg i 2018 følgende bemærkning med på vejen af min nu salig bedstemor:


’Nå, man kan godt se, at du er blevet kommunal’. Hvorefter hun gav et nik mod min lille topmave. Jeg var nu ikke blevet kommunalt ansat, men hun havde ret i, at jeg var blevet ganske velnæret efter en hård periode med mange udfordringer i livet.


I dette kapitel vil jeg fortælle om, hvordan mit kost- og motionsliv har formet sig, og hvordan der skete noget afgørende og banebrydende i 2020.


Inden jeg kommer så langt, vil jeg vise dig to billeder. Et taget i efteråret 2017 af Gert Laursen (det til venstre) og et taget i efteråret 2020 af Bertel Bolt. Selvom vinklen, mimikken og baggrunden ikke er identisk, så er det samme person.
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Jeg synes jo selv, at jeg står lidt skarpere på det nyeste foto. Der er i øvrigt et sted mellem otte og ti kilo til forskel på de to versioner af mig.


Jeg elsker kager og hvidt brød


Selvom jeg her på mine mere modne dage nok til tider kan være en anelse fanatisk i min tilgang til kost og motion, så er jeg langt fra en afholdsmand.


Jeg er vild med alle former for hvidt brød, og ser det gerne belagt med både smør og ost. Desuden er jeg bestemt også på kageholdet – især dem i wienerbrødsgenren.


Tilsvarende er jeg ret glad for chokolade og visse typer slik, men forsøger at begrænse indtaget.


Men jeg ved, at det alt sammen er noget, der tæller godt op i kalorietallet og derfor noget, som jeg skal have nogenlunde styr på, når jeg vil holde mig slank eller tabe mig.


At tabe sig er ganske simpelt, men også svært


Kroppen har brug for kalorier, men kun et vist antal. Tilfører du mindre, end der er behov for, så taber du dig, mens du kan forvente vægtøgning, hvis du spiser flere kalorier, end kroppen har brug for.
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