HVAD SKER DER | KROPPEN

Glem alt, hvad du ved om kost, traening og tilfeeldigt veegttab.
Det ER muligt at punkttabe sig lige der, hvor du har allermest brug for
det, mener den amerikanske traeningslegende Charles Poliquin, der "

med sit BioSignature-program udfordrer artiers viden om vaegttab. Der b

skal hverken sav eller grovfil til for at eendre pa kroppens genstridige
punkter, men derimod malrettede indsatser, der justerer pa kroppens
hormonbalance og far mormorarmene og topmaven til at forsvinde

- omsider. Laes her, hvordan han rader dig til at malrette din kost,
treening og livsstil, sa du taber dig praecis der, hvor du gerne vil!

Test: Her skal du seette ind for at fa
fedtet til at slippe hurtigt

TESTEN STEP 1

Fa styr pa kroppens hormoner:

Leeg din egen individuelle fedttabsstrategi
Kost-, treenings- og livsstilsrad,

e SOM er basis for BioSignature

FORALLE STEP 3
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Han ger op med
alt, hvad vi vidste
om veegttab

Charles Poliquin er en ver-
denskendt traeningsfysiolog,
der har specialiseret sig i
fysisk treening af elitesports-
folk. Fx OL-stjerner, guldme-
daljevindere samt spillere

fra NFL, den amerikanske
fodboldliga. Han er kendt for
sin direkte og konfronterende
stil og arbejder kun med atle-
ter, der er 100 pct. dedikerede
til forandring og en malret-
tet indsats. Af samme arsag
er han manden, der bliver
kontaktet, nar der skal skabes
store resultater.

Nu bliver hans knowhow
ogsa til gavn for mere almin-
delige mennesker i kraft af
hans BioSignature-metode,
der bygger pa mere end 25 ars
systematisk dataindsamling
af hudfoldstykkelser, muskel-,
blod- og spytpraver.

Til trods for Poliquins
mange ar i branchen er
han ydmyg og kender sine
begraensninger. Han arbejder
derfor sammen med en stor
skare af lzeger og forskere,
som hjeelper med at udvikle
BioSignature, sa de faglige
argumenter passer med den
geeldende forskning inden for
de store livsstilssygdomme.
To eksperter, der validerer
Poliquins arbejde, er dr. Mark
Houston, Associate Clinical
Professor of Medicine pa
Vanderbilt University School
of Medicine, og dr. Susanne
Mack, M.D. pa North Texas
Institute of Functional Medi-
cine. Lees mere pa:
www.charlespoliquin.com.
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u treener og treener, men

taber dig kun pa overkrop-

pen og ikke én sglle centi-

meter omkring hofter og lar,

hvor du helst ser, at traenin-
gen udretter mirakler. Enhver veluddan-
net fitnessinstrukter ville smile bekla-
gende og sige, at det er der desvaerre
ikke noget at ggre ved. Du kan tabe dig,
men ikke styre, hvor du taber dig.

Den trosretning ger den amerikanske
treeningsekspert Charles Poliquin nu op
med. Ifelge ham ER det muligt at tabe
sig praecis der, hvor du gerne vil.

Poliquin bygger sin revolutionerende
tankegang pa 25 ars studier og test af
adskillige topatleter og OL-medaljevin-
dere, som han har haft fingrene i. For
at forbedre elitesportsfolkenes praesta-
tioner har Poliquin lgbende undersegt
deres spyt, urin, blod og hudfoldstyk-
kelse. Derved opdagede han en sam-
menhang mellem kroppens genstridige
fedtdepoter og ubalancerne i kroppens
biokemi - iseer dem, der er forbundet
med kroppens hormoner. Selvfglgelig
er kroppens udseende til dels styret af

TESTEN STEP 1

dine gener, men din hormonprofil har
ifalge treeningsguruen i lige sa hgj grad
betydning for, om du far kaerligheds-
handtag eller facon som en bowling-
kugle pa maven.

Poliquin har fundet frem til, at fedt,
der hober sig op bestemte steder pa
kroppen, er et direkte symptom pa en
hormonel ubalance. Ubalancerne kan
afleses 12 steder pd kroppen og brin-
ges pa plads gennem kost, treening og
en sund livsstil, der malrettet bearbejder
hormonerne. Og nar ferst det sker, slip-
per fedtet sit tag i dig.

Bef til morgenmad

De metoder, som Poliquin bruger, nar
han med succes far sine klienter til at
punkttabe sig, skiller sig markant ud.

Fx anbefaler han bgf til morgen-
mad til nogle af sine atleter, et minimalt
frugtindtag til andre, og han bandlyser
lange lgbeture til fordel for intervaller
og tung styrketraening. Han ger ogsa op
med myten om, at 100 mavebgjninger
for sengetid vil fa fedtet pa maven til at
forsvinde. Ga derimod i seng inden kl.
22 for at fa ro pa hormonet kortisol. Sa
kan du sige farvel til din topmave.

Med tilsvarende rad har traeningsfysi-
olog Charles Poliquin udviklet en syste-
matisk tilgang, som ger det nemt at mal-
rette din indsats og gribe ind over for
ubalancerne og fedtet i din krop. Med til
at laegge et praecist program har du brug
for en BioSignature-coach, der har taget
et grundigt kursus i at kortleegge din
BioSignature-profil. Ofte har coachen
en baggrund som fx traeningsekspert.

Vil du en gang for alle af med ugn-
skede fedtdepoter, har du nu for forste
gang nogensinde muligheden for det!

Nu er det slut med fedt
pa de forkerte steder!

Vil du af med de punkter, du irriteres mest over i spejlet, skal du

have hjzelp af en BioSignature-coach. Han eller hun er uddannet til

at male din krops fedtsammensaetning og spotte, hvilke omrader

der skal saettes ind over for. Din krop er unik, derfor skal du have

et program, der passer praecis til dig. Et typisk besag hos en

BioSignature-coach er delt op i tre. Farste del er testen.
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For meget fedt omkring
brystmuskler og triceps:
Kommer af ubalance i det
mandligekanshormontestosteron. |

......................

Formegetfedtomkring
ribbenene:
Problemer med .., i
....... skjoldbruskkirtlen
1 og stofskiftet. -

ogfedtpadetovers
stykke af ryggen
Intolerance overfor
kulhydratersvingende

insulinnivea

For meget fedt pa
kinder og hage:
Tegn pa for hgj
fedtprocent og
muligvis svamp i
kroppen.

Kaer[ighedshéndt RTINS :

Formegetfedtpay
maven:
Binyrernefrigiver
for meget af

stresshormonet
kortisol.

Formegetfedtpalarogbalder:

Antyderenovervaegtikroppenaf

det hormonforstyrrende stof

xenogstrogen.

Formegeﬁ‘edtpélaegge

og knze:

Enubalanceimangdenaf

vaeksthormon-skyldesofte

for lidt kvalitetssavn.

’ k W
S
TANG AFSL@RER, HVOR DU Programmet udregner de indbyrdes omkring knaeene er et tegn pé en
SKAL SATTE IND forhold imellem punkterne, og det er overbelastet lever. Har man fedt flere
de tal, BioSignature-coachen bruger, steder, vil den umiddelbare strategi

For at forstd, hvad du og din krop har nar hun leegger din personlige strategi. veere at fa styr pa blodsukkeret forst.
brug for til at genoprette en hormonel Der kan ikke gives et absolut tal for, I mange tilfeelde skyldes de
balance og slippe det genstridige hvilke niveauer hudfolderne skal ligge hormonelle ubalancer et forhgjet
fedt, niver coachen dig med en inden for — det er jo netop forholdet insulintal - der igen genererer for lave
speciel fedttang. Den tager fat om imellem de forskellige punkter, der maengder testosteron og omdannelsen
hudfolden 12 genstridige steder pa afger strategien. Men fx sladrer af dette til gstrogen i fedtvaevet samt
kroppen, hvorefter malingerne leegges hudfolden ved navlen om et for hgjt et for lavt vaeksthormon og i nogle
ind i et specielt computerprogram. stressniveau, mens for meget fedt tilfeelde for hgj kortisolmaengde.

www.iform.dk
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Fa dit livs flotteste figur
med den rigtige strategi

INDIVIDUEL
STRATEGI STEP 2

Nar coachen har fundet frem til din krops overfladige fedtdepoter og hormonelle ubalancer, er det
tid til at dykke ned i det specifikke punkt, fx lzeg eller ryg, og laegge en naermere plan. Det er det
punkt, der er mest problematisk, som coachen primaert tager fat i. Her er en oversigt over de 12

punkter — og Charles Poliquins strategier til, hvad du kan gare for at komme af med fedtet.

Hage og kinder Lidt ekstra fedt pa hagen, Spis hovedsageligt ked og Dyrk styrke- og
“#=% nar man ellers er slank, grensager til alle maltider. intervaltraening samt yoga
kan veere et tegn pa for F& masser af fibre og sundt og afspeending. Find tid
= | meget svamp i kroppen. Det fedt. Drik 3 | vand dagligt. til at koble af og fx dyrke
Y kan skyldes penicillin- og Drop sukker, alkohol, syltede meditation. Stress er en af de
hormonbehandlinger, et madvarer, maelkeprodukter og vigtigste arsager til en usund
svaekket immunforsvar eller et alt med geersvampe. Spis med bakterieflora i kroppen og kan
L overdrevet indtag af sukker. fordel ingefeer, kanel og lag. veere med til at give svamp.

Bryst

Skyldes en uhensigtsmaessig
stor omdannelse af hormonet
testosteron til hormonet
gstrogen i fedtvaevet
(aromatisering). Jo hgjere
fedtprocent, jo sterre risiko for
aromatisering. Kan skyldes for

Spis godt med zink, som

du finder i ked, ngdder

0g grgnsager. Veer iseer
opmaerksom pa zinkmangel,
hvis du er vegetar. Minimer dit
forbrug af kaffe, cola og gryn -
de saenker optagelsen af zink.

Dyrk tung styrketraening, og
drop de lange Igbeture til
fordel for intervaltraening.
Det er muskelopbyggende
treening, der gger
testosteronproduktionen.

y
/
'

er du ekstra falsom over for
insulinudsving og i risiko for
at blive insulinresistent med
flere livsstilssygdomme som fx
diabetes til falge.

Glem alt om brad, gryn, juice,
rodfrugter og benner, til du far
styr pa insulin og blodsukker.
Drop maelkeprodukter og
sedestoffer i light-produkter.

le lidt zink i kosten. Tag evt. et zinktilskud.
me Kommer af et for lavt Drik 1 glas redvin om dagen. Lav tung styrketraening
(mormo testosteronniveau, som Iseer druerne merlot og med maks. 12 gentagelser.
0gsa kan give nedsat sexlyst, pinot noir indeholder en hgj @velser, der treener de store
f) psykisk ubalance, nedsat koncentration af resveratrol - muskelgrupper, stimulerer
r muskelmasse og forgget en antioxidant, der naturligt testosteronproduktionen -
" fedtmasse. Kan ogsa skyldes sorger for at opretholde uden at give store svulmende
y nedsat insulinfalsomhed. balancen mellem gstrogen og og maskuline muskler.
testosteron.
@vre ryg Er en genetisk marker for Fa alle kulhydrater gennem Folg et ugentligt
(under din kulhydrattolerance. grensager. Spis kun 1 stk. treeningsprogram med 3
skulderbladet Hvis bh'en strammer her, lavglykaemisk frugt om dagen. x tung styrketraening af

maks. 12 gentagelser. Samt

2 intervaltraeningspas. Tung
styrketraening ger musklerne
mere insulinfalsomme.

Ribbenene |
(IigeM
brystet)

d

Indikerer et for lavt stofskifte.
Lavkaloriedizeter med stort
energiunderskud kan selv
efter en kort periode resultere
i et lavt stofskifte og mindre
muskelmasse. Muskelmassen
er med til at holde stofskiftet i
kroppen hgijt.

Serg for at fa nok protein i
kosten. Har du en sgd tand, sa
spis noget protein, inden du
kaster dig over laekkerierne -
det stabiliserer blodsukkeret.
Suppler med gren te for at gge
stofskiftet.

Tung styrketraening
stimulerer muskelvaeksten,
hvilket resulterer i

@get basalstofskifte.
Intervaltraening holder
stoftskiftet oppe i timevis
efter treeningen. Undga lav til
moderat treeningsintensitet.
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Kaerligg

handtag
(pa sidebenene)

\

Fedtet her sladrer om dit
nuvarende kulhydratindtag.
Hvis malingen her er starre
end pa ryggen, spiser du for
mange kulhydrater, i forhold
til hvad du kan tale. Fortsaetter
du med det, kan det gge
risikoen for insulinresistens,
hvilket kan medfgre
livsstilssygdomme.

1-2 timer efter hard

treening er musklerne mere
insulinfalsomme, spis derfor
kun gryn, bgnner, rodfrugter
og hejglykaemisk frugt og
juice, fx mango, vindruer og
ananas, pa det tidspunkt. De
ovrige maltider skal besta

af magert protein, fiberrige
grensager, fiskeolie og gren te.

Seet styrke- og intervaltraening
pa programmet. Arbejd pa at
forbedre din sgvnkvalitet. Ga
sa vidt muligt i seng fer kl.

22, og sov, til du er udhvilet.
Vaekkeur er bandlyst. Et

sted mellem 7 og 9 timer er
passende for de fleste.

Maven Er et symptom pa Udeluk gluten, sukker, laktose Lav tung styrketraening 3
(lige omkring leengerevarende stress. Fedt og &g i en periode for at gange om ugen a maks.
navlen) samlet pd maven er et tegn mindske beteendelsestilstande 12 gentagelser. Undga

pa, at kroppen har vaeret i kroppen, som forhgjer kredslgbstraening i over 20

udsat for stresshormonet kortisolniveauet. Drik min. 2 | min., da det gger udskillelsen

‘ kortisol i lang tid. Stress kan vand om dagen (ikke kaffe og af kortisol i kroppen og

give vaeskemangel og darlig te). Spis ginseng og rosenrod — pavirker insulinfalsomheden

nattesgvn samt ustabilt det kan stgtte din krop under negativt. Laeg gerne 1-2

blodsukker, der igen er med til stress. Spis lyst ked og fisk timers yoga, meditation eller

at gge kortisolniveauet. inden sengetid. afspaending ind om ugen.
Knee Antyder, at du har en Bitre urter som maelkebotte, Dyrk hver uge styrketraening
(midt pa overbelastet lever. Arsagen kan marietidsel og artiskok er 3 gange samt 2 gange
knaeskallen) veere for mange tungmetaller, med til at stimulere leveren intervaltraeningspas a 15-

miljagifte og plastic optaget i
kroppen gennem kosten, fx via
fede fisk. Leveren er kroppens
udrensningsorgan og vil derfor
blive udsat for stofferne og i
veerste fald optage nogle af
dem.

og stette dens funktion.
Pektin (frugtfibre) og chlorella
(ferskvandsalge) absorberer
tungmetallerne og treekker
dem ud af kroppen. Husk en
daglig vitaminpille, hvis du er i
gang med at tabe dig.

20 min. Malkesyretraening
pavirker ikke leveren, men

i stedet dannelsen af
vaeksthormon, som ogsa vil
fa fedtet pa knaeene til at
forsvinde.

!

Er tegn pa et for lavt
vaeksthormonniveau,

der kan veere skabt af

et uhensigtsmaessigt
sgvnmenster. Hvis du ogsa

har en hgj fedtmaling pa
ryggen og sidebenene, lider dit
vaeksthormonniveau af, at du
spiser for mange kulhydrater.

Spar pa kulhydraterne, og

spis godt med proteiner. Det
er iseer vigtigt at fa godt med
aminosyren glycin. Proteiner
er bygget op af aminosyrer,
og glycin findes i naesten dem
alle. Veelg dog med fordel at fa
mange proteiner fra ked.

Det meste vaeksthormon
udskilles i hypofysen om
natten, nar vi sover dybt. Ga
derfor i seng inden kl. 22 og fa
dine 8 timers sgvn for at give
kroppen optimale vilkar for at
udskille vaeksthormon. Dyrk
styrketreening med hgj grad af
udmattelse, fx cirkeltraening
samt maelkesyretraening.

Forldr og baglar
(lige under
balden)

N

Vidner om en gget maengde af
xenogstrogener — et biprodukt
af p-piller, ftalater, parabener,
pesticider og mange andre
ostrogenlignende stoffer,

der binder sig til kroppens
eget gstrogen. Det skaber en
ubalance mellem de aegte og
kunstige gstrogener.

For at udskille xeno-
gstrogenerne kan du med
fordel supplere med ekstra
fibre. Gerne et miks mellem
uoplgselige og vandoplegselige
fibre. Spis 500 g broccoli og
andre korsblomstgrgnsager
om dagen. Damp grensagerne,
spis gkologisk herfrg, og krydr
maden med gurkemeje.

Skift p-pillerne ud med en
kobberspiral uden hormoner.
Skil dig af med cremer og
renggringsmidler med
parabener. Dyrk styrketraening
med hgj grad af udmattelse,
fx cirkeltraening og
maelkesyretraening. Traeningen
fremmer dannelsen af
vaeksthormon og testosteron.

www.iform.dk
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Hormonerne

INDIVIDUEL
STRATEGI FORTSAT ...

styrer dine former

Omdrejningspunktet for dit individuelle BioSignature-program er

baseret pa hormonernes pavirkning i din krop. De hormoner, der

kan veere pa spil, og som former din figur, er falgende:

1. INSULIN

FAKTA: Stabiliserer koncentratio-
nen af sukker i blodet og serger for, at
naeringsstofferne lagres i kroppen. Nar
du spiser, ses der en insulinstigning i
blodet i samme forhold som maengden
af kulhydrater i din kost. Uden insulin
ville blodsukkeret stige livstruende.

RISIKO: For meget insulin kan
gore dig insulinresistent/diabetiker
og overvaegtig samt fremprovokere et
nedsat testosteronniveau. Insulin kal-
des ogsa for det kastrerende hormon.
Indeholder et maltid mange kulhydra-
ter som fx kartofler og bred, vil krop-
pen overkompensere, og maengden af
insulin vil overstige den maengde, der
er behov for. Resultatet er et stort ud-
sving i energiniveauet og efterfglgende
storre lyst til sede energiholdige sager.

2. TESTOSTERON

FAKTA: Det mandlige kgnshor-
mon, som har til formal at opbygge
og bevare din muskelmasse samt gge
din fedtforbraending og koncentration.
Kan blokere for kortisols nedbrydende
virkning. Efter hard intervalbaseret
kredslgbstraening ses en stigning i
maengden af frit testosteron i blodet.

RISIKO: Generelt kan man ikke fa
et for hgjt testosteronniveau, da krop-
pen selv regulerer maengden.

3. @STROGEN

FAKTA: Er ansvarligt for knogleny-
dannelse og har en vigtig funktion i
forhold til menstruationscyklussen.

RISIKO: Hvis niveauet af xeno-
gstrogener er for hgjt, skabes der uba-
lance i @strogenproduktionen. Darlig
tarmflora og lever- og nyrefunktion kan
pavirke gstrogenernes udskillelse.
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4. KORTISOL

FAKTA: Mobiliserer fedt og kulhy-
drater fra kroppens depoter. Yderligere
stiger kortisolniveauet, nar kroppen
har brug for restitution efter fx trae-
ning. Hos sunde mennesker er kortisol-
niveauet hgjt om morgenen og lavt om
aftenen. Hos stressede mennesker er
der byttet om pa det forhold.

RISIKO: For meget kortisol giver
stress, skader i kroppen, nedsat sgvn-
kvalitet og depression. Ved for meget
kortisol i blodet ses der et fald i testo-
steronmaengden, hvilket medferer tab i
muskelmasse, nedsat sexlyst og svaek-
kede knogler. Kvinder med et hgijt ak-
tivitetsniveau, men lavt energiindtag,
har ogsé forhgjede kortisolniveauer.

5. VAKSTHORMON

FAKTA: @ger fedtforbraendin-
gen og stimulerer til muskelvaekst. Er
din ven, nar det handler om velveere,
opbygning af muskelmasse og fedt-
forbreending. Veeksthormon udskilles
med jeevne impulser over hele degnet,
primaert mellem kl. 22 og 02 - forudsat
atdu ligger i din seng og sover.

RISIKO: For lidt vaeksthormon gi-
ver nedsat velveere og gor det sveerere
for kroppen at friggre fedt.

6. STOFSKIFTEHORMON

FAKTA: Stofskiftet afhaenger af
den maengde muskelmasse, vi har.
Hvis man ikke spiser noget, vil krop-
pen saenke stofskiftet og skille sig af
med muskelmassen. Strategien for et
godt stofskifte er at spise varieret med
jeevne mellemrum og fa nok protein.

RISIKO: For lavt stofskifte gor dig
treet og @ger risikoen for knogleskar-
hed, depression og forhgjet blodtryk.

BASISSTRATEGI
FOR ALLE STEP 3

Ud over de individuelle
rad far du af coachen ogsa
nogle generelle basisrad,
som alle skal fglge. De er
essentielle, fordi de pavir-
ker alle hormonelle uba-
lancer i kroppen postitivt.

www.iform.dk



De forste 5
BioSignature-coaches
i Danmark arbejder alle
i fitnesscentret Well-come i

Hellerup, www.well-come.dk.

Naeste hold instrukterer
uddannes i Sverige
til oktober.

Seetter effektivt ind mod alle amme punkter

1. PRIORITER DIN S@VN

Hvis du kun skal andre pa en ting, er det
sovnen. Ga i seng inden kl. 22, da det er
fra det tidspunkt, de gode hormoner ud-
skilles. Hvis du altsa sover! Kan du svare
ja pa to eller flere af spergsmalene her-

under, skal du eendre dit sevnmenster:

X Har du sveert ved at falde i sgvn?

X Har du sveert ved at vdgne om mor-
genen?

X Sover du mindre end 8-9 timer?

XVagner du en eller flere gange i lgbet
af natten?

X Sover du i et rum med lys og larm?

X Fgler du dig traet, nar du vagner?

X Kan du kun vagne med et vaekkeur?

X Gar du i seng senere end kl. 23?

X Star du op tidligere end kl. 6?

X Bruger du sovemedicin?

www.iform.dk

2. SPAR PA KULHYDRATERNE

Spis magert og grent samt alt, der
kan lgbe, svsmme og flyve. Fokuser pa
at f store maengder af grensager, sa
maengden af fibre i dagskosten ligger
inden for de gaeldende anbefalinger,
dvs. 25-35 gram dagligt. Det vil holde dit
energiniveau stabilt over hele dagen.
Derved undgar du ogsa raffineret suk-
ker og meget kulhydratrige fodevarer.
Forskningen viser, at der er en sam-
menhang mellem stigningen i andelen
af kulhydrater i vores kost de sidste 50
ar og de hormonforstyrrelser i krop-
pen, som bl.a. kommer til udtryk ved
tidlig menstruationsalder, PCOS blandt
kvinder samt en stigning i tilfeeldene af
type 2-diabetes og hjerte-kar-sygdom-
me. Spar derfor ogsa pa kulhydraterne.

3. TRAN MED TUNGE VAGTE

Traeningsstrategierne er lige sa for-
skellige som det enkelte menneskes
hudfoldstykkelser. Som udgangspunkt
skal stressede mennesker dog holde sig
fra hgjintensiv langvarig traening som
fx spinning. Ga i stedet lange ture, eller
mediter, det skaber ro i kroppen.

Lob ber vaere i form af intervaller, da
det giver den starste effekt pa konditio-
nen og fedtforbraendingen, men igen
afhaenger det af den specifikke persons
BioSignature-profil. Traen dog maks.
intervaltraening eller Igb i 20 min. - her-
efter udskiller kroppen nemlig kortisol,
som de fleste mennesker har rigeligt af.

Dyrk tung styrketraening - i maks.

45 min. — det er muskelopbyggende og
o@ger maengden af testosteron.
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Tesen om, at man kan tabe sig, praecis hvor man vil, udfordrer en vigtig “grundlov” for serigst
vaegttab. | FORM bad tre eksperter med videnskabelig baggrund vurdere det nye koncept,
heriblandt Jacob Sendergaard, der ogsa har uddannet sig til BioSignature-coach.

< A
==

ui#

Jacob Sendergaard:
Universitetsuddannet
treeningsfysiolog.

Har udviklet tree-
ningskonceptet Hard-
Core og arbejder som
projektleder vedrg-
rende fysisk energi og
personlig udvikling pa
kurset lev360°. Per-
sonlig traener for fle-
re elitesportsfolk og
uddanner personlige
treenere + fitnessin-
struktgrer igennem
Proacademy og DGl.
Er desuden tilknyt-
tet Well-come Fitness
som personlig traener.
Styrketraeningseks-
pert for Aktiv Traening.

Martin Kreutzer:
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Efter 3 maneder med BioSignature:

Mine klienters resultater
taler for sig selv

Inden jeg tog BioSignature-uddannel-
sen i oktober 2008, var jeg ret skeptisk
over for konceptet. Iseer pd grund af
min naturvidenskabelige baggrund fra
human fysiologi pa universitetet, hvor
der primaert fokuseres pa 100 procent
evidensbaseret viden.

Som traener har jeg gennem flere ar
forsegt mig frem med bade videnskab
og personlige erfaringer. Det har lzert
mig, at der er lige sa forskellige tilgan-
ge til treening og ernaering, som der er
menneskekroppe.

| de tre maneder, jeg har arbejdet
malrettet med BioSignature, har jeg
faet gjnene op for nogle sammenhaen-
ge, som jeg ikke drgmte om eksistere-
de. Indtil videre har jeg malt 70 klien-
ter, og det mest igjnefaldende er, hvor
meget fedt de taber. Iscer elitesportsfolk,
der treener 12-15 timer ugentligt, ople-

Ernaeringskonsulent ved Institut for Human Ernaering ved
Kgbenhavns Universitet, treeningsekspert, lgbeinstrukter,
personlig treener og kostvejleder for motionister og elite og
diplomtraener under Danmarks Idraetsforbund. Forfatter til flere
bager om motion, kost, sundhed og veegttab, bl.a.“Leberens nye
handbog”for | FORM. Har desuden skrevet artikler til | FORM

om kost og motion gennem mere end 10 ar.

ver markante andringer pa meget kort
tid, og det skyldes ikke, at de traener
mere. Samtidig far de mere energi og
sover bedre om natten.

Jeg har brugt meget tid pa at finde
forskningsmeessig dokumentation for
principperne i BioSignature. Og jeg
sluger naturligvis ikke alting rat, men
anvender principperne i de sammen-
haenge, jeg kan sta inde for. Det er dog
sveert at finde direkte dokumentation
for alle parametrene, men nogle gan-
ge er man nedt til at ga nye veje for at
skabe andringer. Jf. denne definition pa
ufornuft: “At ggre praecis, som man ple-
jer — og forvente helt nye resultater.”

Mine klienters resultater er dog sveere
at komme uden om. Tanken om, at alle
skal spise den samme mad, er jeg der-
for for laengst ndet ud over. Vi er ikke
robotter, men mennesker, og alt efter
hvordan din hormonelle profil ser ud,
er der nogle strategier, der bare virker
bedre pa dig end andre. Grunden til, at
vi fokuserer sa meget pa at undga lang-
varig konditionstraening med hgj inten-
sitet som spinning, er ikke, at der er
noget galt med spinning i sig selv. Med
spinning er man stensikker pa, at krop-
pen bliver presset til det yderste hver
eneste gang i 60 minutter. Men hvis din
krop er stresset, er det ikke den bedste

Det skal nok virke, men ikke alle forklaringer holder vand

BioSignaturevirkeriminegjnemeresomameri-
kanskkonceptmageriendsobervidenskab.Men
folkskalnokopnaresultater,formankangodt
motiveresafhalvesandheder.Detvigtigeer,
hvadmotivationenfgrermedsigafeendringer.

Destrategier,Poliquinanbefalermodde12
problemer,ermegetens.Primaerterdertaleom
enoverordnetstrategi,derhedder“Traentungt
ogintensivt,spisgroft relativtkulhydratfattigt
ogproteinrigt,ogsovgodt”Setudefraforventer

| FORM 4/2009

jeg,athanopnargoderesultaterforhanszetter

jofolktilattreenehardt,spisemedmaethedog

sundhedforgjeoggerdemudhvilede,sadefar

mere energi i hverdagen.

Panogleomraderharhangivetfatinoget
rigtigt, nengenereltiugterhelekonceptetaf

spin:Narhanargumentererforkunattraenei
20minutteradgangen,fordikroppenellersvil
udskillestresshormonetkortisol,somdefleste

menneskerharrigeligtaf,erdetgrebetudaf

denblaluft Menmangemenneskervilelskeat
hore atdelKKEmatraenehardtimereend20
minutter.Ligesomdevilelskeatskulledrikke
redvinforathaevederestestosteronniveau.

Jegkunnegodtteenkemigatsevidenska-
beligtbelaegfor,atdeterusundtatstatidligt
op,ogforatfolkspiserflerekulhydraterend
tidligere.Deterogsarimeligkategoriskatpasta,
atallemenneskerharenringeblodsukkerre-
gulering,somikkekanhandtereetalmindeligt

www.iform.dk



lasning, selv om du forbreender masser
af kalorier. Hvis du ikke er for stresset,
er spinning genialt. Hver ting til sin tid.
Nar jeg star med en topstresset klient,
der ikke kan sove om natten og treener
seks gange om ugen, hjelper det ikke
at bede hende om at treene mere. Stress
kan skyldes mange ting: for lidt sevn,
for meget arbejde, darlig kost, for meget
traening, problemer pa hjemmefronten.

forskellige hormoner arbejder sammen
i forskellige situationer.

Der mangler ogsa videnskabelige
studier, der specifikt redeger for alle de
sammenhange, der indgar i systemet.
Men personen bag konceptet er uhyre

anerkendt inden for sportsperforman-
ce og skaber resultater, hvor andre ikke
magter det. Jeg er ogsa resultatoriente-
ret, ligesom mine klienter, sa jeg fort-
saetter med at afpregve konceptet — og
undersgge de bagvedliggende faktorer.

Men kroppen opfatter stress som en og
samme ting og kan ikke prioritere at
bygge muskelmasse op, styrke immun-
forsvaret og have sex med kaeresten, nar
den stresser. Reducerer man traeningen
til et minimum, gger intensiteten og trae-

Anders Nedergaard:

Humanbiolog og fysisk traener for flere
eliteatleter. Underviser pa Instruktersko-
len. Forsker p.t. pa University of Missouri,
USA, i musklernes aldringsproces med
henblik pa en ph.d. Styrketraeningseks-
pert for | FORM.

ner vejrtreekning og yoga, sker der deri-
mod mirakler med kroppen.

BioSignatures styrker:

BioSignature er eminent til at give folk
et praecist billede af, hvor meget fedt og
muskelmasse de har pa deres krop. Det
tager 10 minutter, og man skal ikke tage
blodprever, muskelprgver e.l.

Skal man andre livsstil, er det et must,
at forandringerne i kroppen er malbare.
Nar klienterne opdager, at deres mave-
fedt forsvinder, nar de kommer i seng
til tiden, og at elskovshandtagene svin-
der ind, nar de luger brgd, ris, pasta og
kartofler ud af deres kost, stiger motiva-
tionen i allerhgjeste grad.

BioSignatures svagheder:

Svagheden er, at den hormonelle sta-
tus ikke males med blodprever og der-
med ikke giver et helt ngjagtigt billede.
Samtidig er det vigtigt, at personen, der
maler, er den samme hver gang og har
rutine i det. Fortolkning af resultaterne
kraever en dyb forstdelse af, hvordan de

kulhydratrigtmaltid.Mavefedterhellerikkengdven-
digvissymptompaformegetkortisol.Derermange
andreforklaringerpa,atfedtetsaettersigher.At
Poliquinsstrategiertrodsstedvistyndeargumenter,
alligevelvilkunnevirke,tilskriverjegisaer,athan
seetterfolkpaenkurbestdendeafmangeproteiner
oggrensager,fakulhydrater,hdrdtraeningoghvile.
Medandreord:Deindtagerfeerrekalorier,stresseraf
fysiskogpsykiskogtabersig.Mendenopskrifterjo
paingenmédeny.Detertilgengaeldindpakningen!

www.iform.dk
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Jeg tvivler pa, man kan malrette
sit veegttab pa den made

BioSignatureModulationeretinteres-
santbegreb,menogsakontroversielt.
Somudgangspunkterholdningenidet
fagligemiljg,atdeterfisoghumbug.
Mennuerdetfagligemiljgsmeninger
oftelidtunuanceredeogikkengdven-
digvis den endegyldige sandhed.
Poliquinharreti,atmaden,fedtet
lagrespa,inogletilfeldeerdikteret
afhormonniveauerneikroppen.For
eksempel ved vi, at:
1.Lavinsulinfelsomhed(forstadietil
sukkersyge)specielthosmegetinaktive
menneskerfarekstramegetfedttil
atlagresigindeibughulen.Harman
veeretmegetinaktivellerlevetusundt
ogstarterensunderelivsstil,vilman
altsatabeekstramegetfedtomkring
indvoldene i starten.
2.Forhgjemaengderafbinyrebark-
hormonerforertilekstrafedtlagringpa
torsoogansigt.Stressgiverforhgjede
niveauerafdisseogkandermedvaere
med til at styre fedtet herhen.
3.Tendensentilatdeponerefedtpa
overarmeoglarathaengerafbalancen
mellemtestosteronoggstrogenikrop-
penTestosteronmodvirkerfedtlagring
dér, mens gstrogen fremmer den.
Dér, hvorderergrundtil atblive
skeptiskiforholdtilBioSignature,er

dengradafkontrol,manpastasatfa
overdissehormonniveauer(ogandre
faktorer,derindgarisystemet)vedat
felgePoliquinsstrategier.Fxfindesder
slet ikke beviser for:
1.Atrgdvinpavirkerniveauerneaf
kenshormonerhoskvinder(detgerdet
hosmaend,mendeterenheltanden
historie).
2.Atmankankontrollerekulhydrat-
felsomhedensalet, somdetpastas,ved
hjaelp af mindre kostaendringer.
3.Atmankankontrollereniveauerne
afbinyrebarkhormonermedalminde-
lige kosttilskud m.m.
Og daslet ikke i et omfang, der
pavirker fedtlagringen lokalt.
Deflesteafradeneerdoggodeog
vilfaretiletsunderelivogtabaffedt
(frahelekroppen).Jegtrorbareikke,at
manpadenmade,somdetpastas,kan
malretteogkontrolleredeforskellige
komponenter.
Menemneterspaendende.Deter
heltudepakantenafem-
pirienogheltsikkert
pa kanten af vi-

denskaben,men

maske er det | nceste

her, man kan nummer:

lere noget... Mad 3 kvinder, der har

testet BioSignature pa
deres egen krop



