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FORTIUS FITNESS
KOST PRINCIPPER

kartofler,
pasta og sukker

Kosttilskud

Bl.a. proteinpulver, fiskeolie,
D-vitamin og vitaminpiller/mineraltilskud

Tilbeheor

etchup/sennep, dressing, olie
gsto, sauce, humus, baelg g
torrede frugter

Kalorie-
holdige drikke

Alkohol, cafe-drikke,
flydende mejeriprodukter

Dessert
Nedder, chokolade, ost

Frugt og beer

Avocado, citrusfrugter, banan, sble,
paere og melon m.fl.

Animalsk

0o, gris, lam, fisk og fjerkrae sam
g, hytteost og skyr

Grontsager

Spinat, broccoli, kal,
grenne benner og arter, redbede,
jordskokker, pastinak, guleradder,

urter og krydderier m.fl.

Kaloriefrie drikke
Vand, kaffe, te, light-produkter




FORTIUS FITNESS KOSTPRINCIPPER

Livsgivende, velsmagende og meettende mad spraengfyldt med naering
Fleksible valg og maltidsvaner baseret pa personlige praeferencer

Spis hvad du har lyst til med jeevne mellemrum



NUTRITION SIMPLIFIED

Nar det kommer til vores kost, farer vi ofte vild i de mange modstridende
medieoverskrifter, der gar, at vi ikke kan se skoven for bare traeer. Det er faktisk
super simpelt, men det kan veere sveert at finde den enkle vej til sundhed og velveere.

Hos Fortius Fitness har vi udviklet en raekke principper, som giver dig mulighed for at
trives i den moderne verden med den steerkeste, flotteste og mest sunde krop som
muligt, uanset baggrund, alder eller nuveerende kropsstgrrelse.

Her i guiden gennemgar vi vores kostprincipper samt den kostpyramide, som vi
arbejder ud fra. Til sidst far du et par konkrete kosteksempler, som du kan bruge til
inspiration.

Tip: Hvis du ikke har gjort det allerede, sa husk at laese Fortius Fitness Insider, hvor
du far den fulde forklaring af vores metoder. Den ligger i vores Client Zone.

4 SIMPLE KOSTPRINCIPPER

Hos Fortius Fitness har vi en let og ukompliceret tilgang til bade traening og kost.
Treening er vigtigt, men det er kosten, der har den stgrste betydning for dit
energiniveau, generelle velbefindende samt maengden af kropsfedt.

Men derfor behgver det med mad og ernaering ikke vaere kompliceret — faktisk er det
sa enkelt, at de fleste komplet overser det.

Fa dit sukker- og fedtindtag under kontrol og undga at drikke dine kalorier, sa er du
90% i mal.

Det er super enkelt, men til gengaeld ogséa sveert at administrere i en verden, hvor
netop sukker, fedt og flydende kalorier er dominerende.

Du vil opleve, at det bliver meget nemmere, nar du fglger vores basale principper:

1: Kalorier farst

Kalorier afgar, om du tager pa eller taber dig — punktum. Der er absolut ingen ve;j
uden om denne naturlov. Det handler ikke om hverken kulhydrater, fedt, faste,
hormoner, detox, blodtype, keto, juicing, specifikke fadevarer eller andet - det handler
helt simpelt om, at du skal veere i kalorieunderskud for at tabe dig.

Diverse slankekure som juicing, faste osv. er ikke magi — det er bare metoder til at
styre dit kalorieindtag (omend nogle ret besveerlige metoder). Vores kostprincipper
ger det super let for dig at holde styr pa dine kalorier, og derfor skal du ikke...

2: Teelle, male eller veje alt du kommer i munden

Maske har du allerede prgvet forskellige kure og kostplaner med stramme regler,
kontrol og restriktioner, og sa ved du sikkert, at det hverken er sjovt eller nemt at leve
efter den slags metoder.



Sa snart du skal veje, male, sige nej til fadselsdagskage osv. bliver det simpelthen
for hardt og restriktivt, hvilket gar det meget sveert at holde i le&engden. Hos Fortius
Fitness tager vi hensyn til dig som individ. Med vores kostprincipper kan du
endegyldigt vinke farvel til kontroltyranniet og i stedet sige goddag til...

3: En koststrategi, der er tilpasset dig og din hverdag

Du vil altid fejle, hvis du skal passe ind i et program, som styrer dig og din hverdag pa
en negativ made. Du lykkes kun, nar kosten tilpasses dit liv uden restriktioner. Derfor
handler vores principper ikke om et regelfast program, som du skal fglge.

Det er derimod et seet retningslinjer, som skaber struktur og overblik, og som
automatisk tilpasser sig din hverdag, sa du kan fokusere pa...

4: Vedholdenhed frem for viljestyrke og motivation

Viljestyrke og motivation er kortvarige triggers, der hele tiden saettes pa prgve og
keemper imod det, der sker i dit liv. Det kan fx veere gnsket om en sukkerfri januar,
hvor din viljestyrke til sidst giver op, nar du skal sige ne;j til fredagsslik med familien
for tredje gang i streg.

Vedholdenhed derimod opnas ved, at din tilgang passer ind i dit liv. Her er der fokus
pa velveere, gleede og nydelse, mens du stille og roligt endrer dit mgnster, sa gamle
vaner brydes og erstattes af nye, gode vaner, som holder i leengden.

FORTIUS FITNESS KOSTPYRAMIDE

Pyramiden er enkel og selvforklarende. Der er ingen grund til at ggre din kost til
raketvidenskab. Som vi indledte med:

Fa dit sukker- og fedtindtag under kontrol og undga at drikke dine kalorier, sa
er du 90% i mal.

Har du styr pa det, sa kan du naesten spise, hvad du har lyst til. Og med vores
pyramide far du et enkelt system, som giver dig overblik og gar dig i stand til at skabe
resultater pa kort tid.

Brug vores opskrifter til at komme i gang. Snart bliver pyramiden overflgdig og skal
kun skabe klarhed over det store billede.

Vi gennemgar nu hver gruppe af pyramiden.
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Kalorier fremfor alt: Jo hgjere op i pyramiden vi kommer, jo mere kalorieholdige
bliver fadevarerne. Vi har ikke placeret de forskelige madvarer i de respektive bokse,
fordi der noget farligt, unaturligt eller magisk ved dem. Fra bund til top stiger
kalorierne, og derfor skal vi administrere dem péa den letteste made uden at veje,
male og teelle.

GRUNDLAGGENDE

FRUGT 06 B/R = = = = GRUNDLAGGENDE:

AVOCADO, CITRUSFRUGTER, BANAN, /EBLE, « INKLUDER SA VIDT MULIGT ALLE GRUNDL/EGGENDE
P/ERE 0G MELON M.FL GRUPPER | DINE MALTIDER
« OPTIMAL N/ERING 0G METHED
« ALLE TYPER 0G SLAGS
ANIMALSK « ADLIBITUM y
GRONTSAGER KO, GRIS, LAM, FISK 0G FJERKR/E SAMT « L/G HOVEDV/GTEN PA GRONTSAGER
SPINAT. BROCCOL, KAL JEG, HYTTEOST 06 SKYR KALORIEFRIE DRIKKE « TEENK IKKE PA FEDTPROCENTER

GRONNE BBNNER 06 /ERTER, RADBEDE, Y
JORDSKOKKER, PASTINAK, GULERBODER, VAND, KAFFE, TE, LIGHT-PRODUKTER
URTER 06 KRYDDERIER M.FL

Denne gruppe udger selve fundamentet i din kost, hvilket vil sige at hovedparten af
din erneering skal besta af fgdevarer herfra.

Sult er din veerste fjende og vil altid fgre til cravings, og at du falder i de forkerte ting.
Vi forebygger dette ved at spise masser af kalorielette fgdevarer med stor volumen,
som helt automatisk giver den fordel, at vi kommer til at spise mad fra naturen, der er
fyldt med neering.

Det vil give en helt anden form for maethed, som giver dig energi i stedet for at gare
dig slav. Spis lgs af alle typer gregntsager, frugt og faste animalske produkter
(veganer — se det specifikke punkt nedenfor).



Ved udelukkende at spise fra denne gruppe vil du automatisk komme i et
kalorieunderskud, helt uden at veje din mad eller teelle kalorier. Antallet af kalorier vil
variere fra dag til dag. Det vil have sin egen lave ende og hgje ende.

Dette er relativt, idet den hgjere ende ikke betyder hgje kalorier i absolut forstand,
men i relativ forstand. Variation er helt okay, fordi samlet set eller i absolut forstand
vil kalorierne veere lave. Du far altsa et udsving inden for et allerede lavt interval.

TILF@JELSER PA DAGLIG BASIS

TILBEHAR &
KETCHUP/SENNEP, DRESSING, OLIE, = = => TILFBJELSER PA DAGLIG BASIS:

- "N\ _PESTO, SAUCE, HUMUS, BEELG 0G « KAN LETTE LIVSSTILENDRINGEN
HOLDIGE DRIKKE ot i DESSERT « FOR HVER KATEGORI FRATR/KKES ET FRIT MALTID

i e * BRUGES MED OMTANKE, DA DET KAN NEDS/TTE DIT FEDTTAB
‘ FLYDENDE MEJERIPRODUKTER NBDDER, CHOKOLADE, 0ST

Overgangen fra din tidligere livsstil kan ggres lettere med fgdevarerne i denne
gruppe. Dog skal du teenke dig om — kalorieregnskabet vil begynde at lgbe steerkt,
hvis du inkluderer for meget.

Optimalt set harer mad som det her hjemme i gruppen "frie maltider”, men vi ved af
erfaring, at mange kan have sveert ved at give slip pa disse fadevarer, sa for at lette
overgangen til de nye vaner, kan de fint inkluderes. Husk dog at jo mere der tilfgjes,
jo langsommere vil et eventuelt vaegttab ga.

Alt det her taler du med din treener om. Gar dit veegttab langsommere end gnsket,
kan det blive nadvendigt at inddrage et frit maltid eller nogle daglige tilfajelser for at
holde kalorierne nede. Men husk at det altid er dit valg, hvor hurtigt du vil tabe dig, og
hvor mange kalorier du vil indtage.

VALGFRIT

KOSTTILSKUD

BL.A. PROTEINPULVER, FISKEOLIE,
D-VITAMIN 0G VITAMINPILLER/MINERALTILSKUD

* FOR MAKSIMAL ERN/ERING .

* SE VORES FORTRUKNE TILSKUD PA FORTIUSFITNESSSHOP.DK
|
Nar du spiser efter vores principper, far du helt automatisk daekket dit behov for
vitaminer og mineraler. Vi anbefaler dog et ekstra indtag af D-vitamin om vinteren
samt fiskeolie, hvis du ikke spiser fed fisk med jeevne mellemrum.

Vi anbefaler ogsa proteinpulver, fordi det gar din hverdag sa meget lettere og til et let
alternativ, hvis du ikke lige har mulighed for at fa et fast maltid. Her kan nogle
gulergdder eller lidt frugt og en proteinshake veere et fremragende alternativ til den
hurtige lgsning pa tanken. Proteinpulver fas i mange varianter og smager skant.

Se vores opskrifter for inspiration til hvordan du kan bruge proteinpulver til at lave
velsmagende retter og find vores foretrukne kosttilskud pa fortiusfitnessshop.dk.



https://fortiusfitnessshop.dk/

LEJLIGHEDSVIS / UGENTLIG BASIS

* FYLDER ENERGIDEPOTERNE OP

* TAGTIL SOCIALE ARRANGEMENTER UDEN KVALER
* FEDTTAB: OP TIL 2 FRIE MALTIDER

* VEDLIGEHOLD: OP TIL 6 FRIE MALTIDER

|

Denne gruppe indeholder de absolut mest kalorieholdige fgdevarer. Fordi de er
kalorietunge, bliver de ofte opfattet som forbudte. Forsta at intet er forbudt og hvis du
elsker fladekartofler, spaghetti eller burger, sa skal der vaere plads til det.

Brugt rigtigt kan vi fa dem til arbejde for os i stedet for imod os og give nydelse
fremfor skyld og skam.

| gruppen her finder du ogsa fedevarer som pasta, ris og korn, men de er
udelukkende med her pa grund af det hgje kalorieindtag — ikke fordi de indeholder
kulhydrat. Du ma gerne spise dem, men vi kan ikke inkludere dem pa daglig basis
uden at skulle veje eller male dem, og derfor ligger de i pyramidens gverste lag.

De frie maltider giver dig mulighed for at nyde dine livretter og deltage i sociale
arrangementer som familiefest, en tur i biografen eller en god omgang fredagsslik
med ungerne — uden den mindste form for darlig samvittighed og uden at ga pa
kompromis med dine mal og resultater.

Men de har ogsa en anden funktion. Dine sukkerdepoter vil med jeevne mellemrum
veere tomme, praecis som en bil der lgber tar for benzin. De frie maltider er med til at
fylde dine depoter op, sa du altid har energi til traening og din dagligdag.

Hvor mange frie maltider du har, afheenger af dit mal, og hvor hurtigt du gnsker at na
det. Nar malet er naet, kan du leegge flere frie maltider ind, eller du kan veelge at
tilfaje mere tilbehgr som ris, pasta og brad til dine maltider.

Og hvad er sa et frit maltid?

Som udgangspunkt definerer vi det som en tilfredsstillelse af dine cravings. Du skal
altsa ikke ngjes med en enkelt vingummi, men i stedet spise det antal som du har lyst
til.

Husk dog at maerke efter hvor meget du rent faktisk har lyst til. Du skal ikke spise
bare for at ggre det, men fordi du nyder hver eneste mundfuld. Og du skal stoppe,
nar du ikke har lyst til mere.

For at ggre det mere overskueligt kan vi dele de frie maltider op i to kategorier:



1. Tilbehgr i form af fx slik, kage, chokolade eller chips
Laeg sa vidt muligt altid disse sammen med et grundleeggende maltid. Pa den
made kommer de ikke til at udggre et hovedmaltid i sig selv, men du vil stadig
nyde at spise dem.

2. Etregulaert maltid
Det kan veere en menu fra McDonalds, din livret eller en familiemiddag, som
maske ogsa indeholder dessert. Det er alt sammen helt okay, fordi det sker en
sjeelden gang og ikke hver eneste dag.

Som sagt, sa skal du s@rge for at spise godt af det du savner, men husk at smage pa
maden, sa du ikke spiser bare for at spise. Hav aldrig darlig samvittighed. Nyd din
mad og stol pd, at nar du spiser kalorieholdige fgdevarer pa denne made, sa har det
kun positive konsekvenser:

e Du féar fyldte energidepoter

e Du far elimineret dine cravings

e Du far dine sociale behov opfyldt

e Du bliver mere motiveret for at na dine mal

KEY POINTERS

Vores tilgang til kost handler om frihed. Ved at fglge vores koststrategi kan du spise
efter dit velbefindende, og hvornar det passer dig. Du skal altid spise efter din appetit
og aldrig veere sulten. Spis til du er behageligt meet.

Nogle dage vil du spise mere, og andre dage vil du spise mindre. Nogle dage vil du
have fa maltider og andre dage flere. Om du spiser to eller seks gange om dagen, er
helt op til dig. P4 denne made kan du holde den rytme, som du allerede har, uden at
veere last af fastsatte spisetider og specifikke maengder.

Tilbered din mad efter dine praeferencer. Om du steger, koger eller spiser din mad r3,
bruger ovn eller mikroovn er underordnet. Det eneste vi ikke tilskynder, er friture.

Vi bestreeber os altid pa at lave sa fa aendringer i din hverdag som muligt, men det
kan veere ngdvendigt at ga ind og begreense antallet af frie maltider eller tilbehgr,
hvis vi ikke opnar de gnskede resultater.

Hvis et fedttab ikke gar efter forventningerne, er det ALTID, fordi der indtages
for mange kalorier.

Da kan det veere fint at fare en kostdagbog i et par dage for at fa overblikket, hvor
ALT skrives ned. Du kan ogsa tage billeder af dine maltider. Det plejer at lgse
problemet helt af sig selv, fordi det gar dig mere bevidst omkring de ting du spiser.

Er du i tvivl om hvilken gruppe en fgdevare tilhgrer, sa lav denne simple test:

Er det en grantsag, frugt eller et animalsk produkt? Hvis ikke, s& passer den
sandsynligvis i en af de andre grupper end den grundleeggende.
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SPECIELT FOR DIG DER ER VEGANER

| Fortius Fitness er vi ikke fortalere for nogen bestemt spiseretning. Det lader vi veere
helt op til enkelte, og derfor kan vores strategi nemt tilpasses.

Som udgangspunkt indgar der animalske produkter i vores anbefalinger, blandt andet
fordi proteinkvaliteten er hgjere, og fordi de indeholder flere essentielle fedtsyrer
samt B-vitamin.

Videnskabeligt set er der stor enighed om, at en plantedomineret kost har mange
sundhedsmeaessige fordele, hvilket vores kostpyramide ogsa afspejler. Men disse
fordele skyldes hovedsageligt tilsaetning af planter fremfor eliminering af animalske
produkter.

Som veganer skal du vaere saerligt opmaerksom pa, at de vegetabilske proteinkilder
ofte er mere kalorieholdige. Der skal indtages mere protein grundet den ringere
kvalitet, og der skal teenkes lidt mere over sammensaetningen for at fa nok af alle
essentielle aminosyrer.

Du kan dog let tilpasse pyramiden ved at udskifte animalske produkter med fx tofu,
tempeh, seitan, sorte bgnner, kidney beans, linser eller spirulina. Fa inspiration til
dine maltider fra vores opskrifter til veganere.

Derudover vil det veere tilrddeligt at supplere med vitamin D og B12, jern, zink,
kalcium og eventuelt et vegansk proteintilskud. Du kan leese en uafhaengig
dybdegaende videnskabeligt funderet artikel her omkring optimering af en vegansk
kost, og hvad du skal vaere opmaerksom pa for at veere daekket ind.

SADAN SPISER VI SELV

Vi er helt almindelige mennesker, der har en s@d tand ligesom de fleste. Maske
endda sgdere end gennemsnittet. Vi elsker bland-selv-slik, fladeboller, is og Nutella.
Sadan et glas med kakaosmgr kan snildt kares ned pa et enkelt franskbrad af den
kridhvide slags.

Vi spiser altsa bade slik, hvidt brad og is, og nar vi ger det, giver vi s meget gas, at
folk ofte sidder med dben mund og polypper.

Men vi gar det ikke hver dag. Vi ggr det en gang i mellem — som et frit maltid, og
ellers ser vores dag nogenlunde sadan her ud:

Maltid 1

Vores fgrste maltid ligger typisk omkring kl. 13. Vi er sjeeldent sultne om morgenen,
og det sparer os en masse tid, som vi kan bruge pa at fa en rolig og god start pa
dagen. Et typisk maltid her bestar af en omelet, masser af guleradder, lidt frugt og en
stor skal med hytteost.


https://www.strongerbyscience.com/vegetarian-and-vegan-athlete/

Maltid 2

Vi spiser dagens starste maltid omkring kl. 18. Hovedvaegten ligger pa alle slags
farverige grantsager og varierer fra dag til dag. Svampe, radlgg, broccoli, kal,
forskellige typer salat, gulergdder, tomater og agurk er nogle af favoritterne. Vi sgrger
ogsa for at fa noget protein med. Det kunne veere kylling, oksekad, laks eller tun.

Ofte bruger vi lidt dressing, urter eller krydderier for at give det smag. Der er uanede
muligheder, sa det er kun fantasien der saetter graensen. For virkelig at gare det let,
kgber vi for det meste vores grantsager pa frost, eller i tilberedt stand. Kad tilbereder
vi ofte til flere dage af gangen.

Maltid 3

Vi spiser altid, inden vi gar i seng. Det er en dejlig afslutning pa dagen og giver
kroppen godt med neering til natten. Ofte bestar dagens sidste maltid af skyr blandet
med proteinpulver, blabaer, hindbaer og jordbaer. Proteinpulveret og frugten
(afhaengig af smag og type) giver det ogsa en sgd smag, sa den sgde tand som ofte
optraeder om aftenen, bliver tilfredsstillet.

VI ER ALLE FORSKELLIGE

Sadan ser en helt almindelig hverdag ofte ud for os. Vi spiser masser af frugt og
grent, drikker hovedsageligt vand eller danskvand, men supplerer ogsa med kaffe, te
og light sodavand.

Vi kan godt lide det enkelt, laver sjeeldent mad fra opskrifter og har det samme setup
stort set hver dag. Det gor indkab, tilberedning osv. meget let og tidsbesparende.
Vores maltider er meget nemme at variere blot ved at skifte lidt i ingredienserne, og
det fungerer super for os.

Men du skal ikke se vores maltider som en fastlagt guide til, hvordan du selv skal
gribe det an. Brug det som inspiration og husk, at vi alle er forskellige.

Nogen elsker morgenmad, andre bliver fgrst sultne senere. Nogle kan lide fa store
maltider (0s), mens andre foretreekker mindre og mere frekvente maltider. Nogen
elsker banan, og andre synes det smager forfeerdeligt. Og nogen vil gerne have en
opskrift, som de kan fglge, mens andre kan lide at holde maltiderne simple uden den
helt store tilberedning.

Vi kan varmt anbefale dig at teste forskellige opskrifter for at finde din egen stil og
mader at forberede dine maltider pa. Faglg din mavefornemmelse og eksperimenter,
indtil du finder noget, som du elsker, som er nemt at tilberede, og som passer til dig
og din familie.

De bedste hilsner

/(aspef V. Christensen M Joan Lamy

Personlige Treenere og grundleeggere af Fortius Fitness
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