


Formålet med dette cheat-sheet er at få dig nemt og hurtigt igang med
dét som er altafgørende for at skabe fedttab. Nemlig et kalorie

underskud. 



Inden vi går igang, vil Hr. Bork her gerne have at du lige tager en dyb
vejrtrækning og lige holder tungen lige i munden de næste par minutter,

når jeg lige udreder et par simple termer, der er vigtige at forstå for
fedttab. 



Syntes du kunne bruge dette, så ville det betyde meget for mig hvis du

gad at dele et billede af dig som læser guiden på facebook eller
instagram. Husk at tagge mig. 



Jeg håber at det kan bruges og at du vil sætte det i praksis, skulle du

have brug for det



Instagram: @Borkfitness
Facebook: Jacob Bork - Personlig træner 

Hej med dig!

Jacob Bork
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SÅDAN KOMMER DU NEMT OG SIMPELT IGANG MED
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INDHOLD



SÅ GÅR VI DÆLEME IGANG! 

Hvis din økonomi viser at du bruger flere penge end du tjener. Hvad gør
du så?  Du tager et kig på dine udgifter, din indtægt og derigennem
forsøger at skabe løsninger. 
Fordi hvordan kan man korrigere sit budget hvor man bruger for mange
penge? Man kan ligge et nyt budget, retningslinjer for forbrug eller tjene
flere penge. Eller en kombination af alle de ovenstående. 

Prøv at anskue din krop på samme måde. Hvis du indtager for mange
kalorier (penge) i forhold til hvad du forbrænder (tjener). Så vil du med
tiden tage på i fedt (opbygge gæld). 
Så kan du med retningslinjer, kalorie regnskab, forbrænde mere eller en
kombination af alt det ovennævnte forsøge at smide fedtet igen. Skulle
man ønske det.



Alle tilgange er i sidste ende værktøjer eller tilgange som har til formål at
skabe et kalorieunderskud, et kalorieunderskud som er nødvendigt for
at smide fedt. 

Med mine mange års erfaring og viden, så er jeg ikke ét sekund i tvivl om
at et vægttab sker lettest hvis man nyder det mad der spises og man kan
se sig selv leve sådan. 

Fordi den altafgørende faktor for at et kalorieunderskud virker, det er at
man rent faktisk følger det. Hvorfor udelukning af fødevare, restriktioner
og for meget opmærksomhed på petitesser sjældent er vejen frem 

FEDTTAB
Uanset om man vil tabe sig efter keto, LCHF, atkins,
fasting, sense eller noget helt andet. Så er de
allesammen i sidste ende værktøjer eller tilgange som
har til formål at skabe et kalorieunderskud, et
kalorieunderskud som er nødvendigt for at smide fedt.
Hvorfor man aldrig kan sige at en tilgang gør at man
taber sig hurtigere, da ens vægttab er dikteret af ens
kalorieindtag. Samt naturligvis evnen til at følge dette.
Ikke om man udelukker kulhydrater, går i ketose eller
faster hver anden dag når månen er hel og tidevandet
skylder ind.



Et kalorieunderskuder forsimplet at du indtager færre kalorier end du
har brug for, hvorfor kroppen så vil frigive energidepoter som fedt,
muskel og glykogen. Vi vil helst gerne undgå at tabe muskelmasse,
hvorfor fysisk aktivitet er værd at prioritere i ens dagligdag.

Hvis du kigger på nedenstående graf som viser din TDEE (total daily
energy expenditure). Altså den totale mængde kalorier du forbrænder i
løbet af en dag. Så er træning (EAT) kun en lille del af ens samlede
kalorier forbrændt. 
Størstedelen af de kalorier du forbrænder kommer faktisk fra at du blot
lever. Dernæst er der den ikke-træningsrelaterede aktivitet (NEAT) som
kan have en relativ stor rolle. NEAT omfatter når du går over for at lave
en kop kaffe, når du leger med dit barn, dine skridt og generel aktivitet
som ikke er målrettet træning. Hvorfor dét at være bevidst om ens
daglige aktivitet, dage trapperne, lege med sine børn, tage cyklen og få
frisk luft hver dag kan spille en relativ stor rolle for ens samlede kalorier
forbrændt. 

BMR = basal metabolsk rate
NEAT = non exercise activity
thermogenesis (ikke trænings relateret
aktivitet)
TEF = Termisk effekt fra mad
EAT = Trænings relateret aktivitet. 
REE = Resting metabolic rate (hvis ingen
bevægelse laver en hel dag)
NREE = Non resting metabolic rate 

DIN FORBRÆNDING



“SETTING GOALS IS THE FIRST STEP IN TURNING THE INVISIBLE INTO
THE VISIBLE” 

- TONY ROBBINS

HVAD ER DIT MÅL?

Frem med et stykke papir og skriv ned hvorfor du gerne vil
tabe dig. Hvorfor er det vigtigt for dig? Gem dette stykke
papir et sted du altid kan finde det. 

HVOR MEGET SKAL DU INDTAGE?
At tabe sig handler ikke om at spise så lidt
som muligt, men om at spise så meget som
muligt imens du kommer tættere på dit mål
i en tilfredsstilende rate. 

Når du beregner dit kalorie behov, så er det
vigtigt at understrege at det blot er et
kvalificeret estimat. 

Er det et større vægttab? Vil du også gerne tone (bygge muskelmasse)
eller vil du blot smide lidt fedt og få mere energi samt overskud?

Det er derfor ikke unormalt at man skal skrue lidt ned eller op for
kalorierne. Går det for hurtigt kan du justere 10% op og for langsomt
10% ned. 

Et vægttab kan være alt fra 300-1000g om ugen. Det afhænger af
hvor meget fedt du har at smide, samt dit udgangspunkt. For mange
er det fornuftigt ikke at tabe sig alt for hurtigt, da det kan blive for
restriktivt på kalorie mængden og ikke være holdbart. For andre kan
det være fordelagtigt, da det motiverer dem til at fortsætte. 



Der er intet facit på hastighed, men for mange er problemet sjældent
at tabe sig, men at holde det af. Hvorfor det er vigtigt at det ikke er
for restriktivt. Hvilket det bliver jo lavere kalorier man er på.

Gå ind på https://www.borkfitness.dk/beregner/

Hvis du ikke ved hvor meget motion du vil dyrke, så start med at
sætte forventningerne lavt til noget du kan passe ind i din dagligdag. 

Synes du at beregneren har sagt et meget højt kalorie
antal? Det er normalt. Måske er du ikke vandt til at
spise så meget i hverdagene, men når vi så kommer til
weekenden og den står på Gin Tonics, sovs og bland
selv slik. Så indhenter du snildt ugens kalorier. 

Vil du bygge tone imens du smider fedt, dvs.
opbygge muskelmasse. Så er du nødt til at prioritere
styrketræning. 

Når du skal vælge dit mål. Hvis du ønsker at smide
fedt, da skal du trykke på “ændre kropskomposition”. 

Her har jeg valgt et mindre kalorieunderskud på cirka 500 kalorier.
Dette er et super fornuftigt sted at ligge for mange. HUSK - det
handler ikke blot om at ligge så lavt som muligt til at starte med.



Du har nu dine kalorier. Men hvad skal du fylde
de kalorier ud med? I bund og grund kan du
spise hvad du vil indenfor det kalorier og du vil
opnå et vægttab, men der er ingen tvivl om at du
vil have mere energi, overskud, større mæthed
og have nemmere ved at holde din kost hvis en 

MAKROFORDELING

Så selvom det kan virke som om at du skal
spise meget, da er det pludselig fordelt
jævnt ud på ugen. Dette er netop en af
grundende til at mange tror at de taber sig
fordi de spiser mere end de plejer, men
realiteten er at de spiser mindre end plejer.
Det er blot jævnt fordelt ud på ugen og det
føltes derfor som mere. 

Prioriter magert kød 
Spis massere grønt og frugt 
Prioriter fuldkorn
Prioriter sunde fedt kilder som fed fisk, avocado, nødder og
deslige.

større andel af din kost er næringsrig. 

Det er igen vigtigt at understrege at du sagtens kan spise lyst brød,
en fed bøf eller bland selv slik. Men hvis du spiser for 1500 kalorier i
snickers, bacon og rødvin. Så vil du uden tvivl ikke have særlig meget
energi, overskud eller føle dig mæt. Omend - det lyder som en god
fredag aften ;-) 



DE 3 MAKRONUTRIENTER
Protein, fedt og kulhydrat er de tre makro-
nutrienter. 

Protein er den allervigtigste. Protein er
byggestenene for at opbygge muskelmasse.
Eller med et lidt mere poppet term; “at tone”. 

Protein kan noget som hverken fedt eller
kulhydrat kan, det kan nemlig bruges til at
bygge nyt muskelvæv. Hvorfor det er vigtigt at
prioritere. Dette vil i samspil med styrketræning
kunne bidrage til forøgelse af muskelmasse,
styrkning af scener og ligamenter. 

Mange oplever også mindre sult og større mæthedsfornemmelse på
højere protein indtag.

We like that!

En god tommelfingerregel at få 2-3g protein kg kropsvægt. Hvis du er
svært overvægtig, så kan du godt gå lidt lavere. Men dette er en god
tommelfingerregel.Er du af en eller anden årsag ikke fan af protein,
så kan du sagtens gå lavere. 

Igen - kalorie indtaget dikterer fedttabet. 

Kulhydrat og fedt kan man også sætte rammer for, men nu hvor du
netop skal til og igang. Så undlad dette! Blot fokuser på at ramme
dine kalorier og protein for dagen. 

Thats it! Keep it simple. 



TÆL DINE KALORIER

Her kan du downloade appen “myfitnesspal” hvor
du kan indtaste fødevare, scanne dem og holde
styr på dit daglige kalorie indtag. Der findes
mange apps som gør det samme. De to ting du
skal holde styr på dagligt er kalorie indtag og
protein indtag.
Hvis du er i tvivl om hvordan du bruger den, så
besøg youtube og søg efter "myfitnesspal guide"

MÅLTIDER

Du har nu dit kalorie indtag, du ved hvor meget protein og nu skal du
holde styr på dem.

Hvor mange måltider burde du spise? Mange oplever at 3 store
hovedmåltider og 1-3 mindre snacks er bedre. 

Det er ikke afgørende om du spiser 3, 4
eller 6 måltider. Men at det er noget som
kan fungere for dig i din dagligdag. En
god tommelfingerregel er at det er
fornuftigt at have mindre måltider i
løbet af dagen, for at holde dig fyldt op
og noget at se frem til. 

Du kan fordele dine kalorier jævnt ud på dagen, men igen er det ikke
så vigtigt hvornår du spiser det men hvad du får på en samlet dag.
Kan du ikke lide morgenmad? Spis senere. 
Spiser du meget om aftenen? Prioriter flere kalorier om aftenen. 

Tilpas det til hvad du har det bedst med

Hvis du nu tænker: “jamen jeg ved ikke hvad jeg har det bedst med”
så gør følgende: 
3 x stort måltider: 20% af dine kalorier (morgen, frokost og aften) 1-3
x små måltider: det resterende.



Vi vender tilbage med dit mål -
hvad vil du gerne opnå? 

Det vigtigste er med motion er at
det er noget som du kan være
vedholdende med, som du i et
omfang nyder og giver det resultat
som du gerne vil have. 

Vil du gerne tone (dvs bygge
muskelmasse) så er du fx nødt til

Fokuser på at få en proteinkilde, kulhydrat kilde og fiber kilde ved
hvert måltid. Du kan så fordele fedtstof jævnt ud på dagen baseret
på hvad du har lyst til på de enkelte måltider. 

MOTION

at styrketræne. Du kan snildt kombinere styrketræning med
konditionstræning, sport eller noget helt andet. Som du lærte i
forordene, så vil kroppen frigive energidepoter (fedt, muskel og
glykogen) ved kalorieunderskud. Så vil du undgå at smide
muskelmasse under dit vægttab, så er du nød til at aktivere din
muskulatur.

Mange ser stor glæde i at holde øje med deres daglige skridt. De
fleste Smartphones har skridt tællere, så her kan du med fordel
holde øje her. Sæt dig et mål og stræb efter dette. 

Igen - det handler ikke om at sætte det højeste mål. Men om at sætte
et mål du kan være vedholdende med, du kan altid forøge indsatsen.
Det er langt bedre at sigte lidt lavere, end at skyde for højt og få en
dårlig oplevelse. 

Succes oplevelser er KEY!



Du har brug for at stå til regnskab og ikke blot lade dagene gå. 

Det første sted at starte er at stå til regnskab overfor dig selv

Noget af det som mange har gavn er at tage opstarts billeder, veje 
 dig og måle din krop forskellige steder. Du kan måle omkredsen af
forskellige områder: 

Om du spænder eller ej er underordnet. Du skal bare gøre det
samme hver gang. 
Arm: der hvor du er bredest 
Ben: der hvor du er bredest
Talje: der hvor du er smallest ved maveregionen 
Mave: der hvor du er bredest. Ofte lige under navlen og rundt. 

Du kan også måle flere steder. Men igen - keep it simple!

Du har nu alt der skal til for at kunne
komme igang med at holde styr på dit
indtag. 

Når du påbegynder dit vægttab, så skal
du lære at stå til regnskab over for dig
selv. Her kan du hjælpe hvis du læner dig
op af en ven/veninde, kollega, familie
medlem, partner eller en coach. 

STÅ TIL REGNSKAB



VEJEN TIL ROM

Der er mange veje til Rom og ligeledes at skabe et fedttab. 



Hvordan kunne en kostplan se ud for en mand såvel som en kvinde
i forløb hos Borkfitness? 
Et udgangspunkt med opskrifter baseret på dem som vores klienter
er allerstørst tilhængere af, så kunne den første (ud af mange)
kostplaner med opskrifter se således ud på henholdsvis 1600 kcal
for en kvinde og 2000 kcal for en mand. 
Igen - kalorie indtaget skal du beregne så det passer præcist til dig.

Dette er eksempler som du kan tage udgangspunkt i og bruge som
inspiration til kost.

Borkfitness
kostplan

Eksempel på kostplan.
Mand 2000 kcal
Kvinde 1600 kcal



EKSEMPEL PÅ KOSTPLAN
KVINDE: 1600 KCAL































EKSEMPEL PÅ KOSTPLAN
MAND: 2000 KCAL





































Nu er det op til dig. 



Men skulle du være i tvivl om noget, så
skriv mig en besked på facebook eller

borkfitness@gmail.com



Ønsker dig alt held og lykke. 


