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OPTIMERET
PROFESSIONEL
SPORTSPLAN
ERNÆRINGS
RAPPORT

Program til:

Programmet er udarbejdet af:

DIN 90-dags

DIN PLAN
INKLUDERER

9 hovedområder til optimering

Dine trænings-, og
udholdenhedsindikatorer

Personlige anbefalinger for
fødevarer og tilsætningsstoffer
der bør undgåes

Personlige fødevarer du bør spise
flere af

Ingen  af  disse  udsagn  er  blevet  evalueret  af  myndighederne.  Dette  produkt  er  ikke  beregnet  til  at  diagnosticere,
behandle,  helbrede  eller  forebygge  nogen  sygdom  eller  tilstand.  Det  er  hensigten  at  give  ernæringsmæssig
fødevareinformation.  Den  digitale  proces  giver  ikke  reproducerbare  indikatorer,  da  det  afspejler  det  skiftende
epigenetisk miljø på kvante biologisk niveau. Fødevareplanen bør kun fornyes hver 90 dage. Det anbefales ikke, at
der laves en ny Fødevareplan inden for denne periode.
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OPTIMERET PROFESSIONEL
SPORTSPROGRAM

EN INTRODUKTION FRA EN SPORTPROFESSIONEL

Dette epigenetiske optimeringsprogram, der er bygget til at forbedre din personlige og fysiske ydeevne, gennem livsstilsomlægning og for at optimere
dine fysiske,  mentale  og følelsesmæssige evner,  når  det  gælder  din  sports-  og træningspræstationer.  Din  træning kan bestå  af  forskellige  former  for
motion og sport, lige fra løb, fitness eller body building til ridning, svømning m.m. Uanset din sport og træning, er det vigtigt, at du optimerer dine celler
og deres funktioner, for at få et optimalt resultat.

Dit  miljø  og  omgivelser,  styrer  op  til  98% af  den  måde,  som mange  af  dine  gener  udtrykker  sig  på.  Dette  betyder  den  måde,  din  fysiske  krop  og  din
personlige  kemi  reagerer  på  og  reagerer  på  det  miljø  og  livsstilsvalg,  du  har  valgt.

De  fleste  mennesker  lever  i  dag,  en  mindre  end  optimal  tilværelse,  og  derfor  er  langt  fra  en  toppræstationsstatus.  Dette  skyldes  flere  ting,  bl.a.  de
miljømæssige  og  livsstilsforhold,  som de   udsætter  deres  krop  for  dagligt,  eller  regelmæssigt,  bl.a.  gennem indtag  af  forarbejdede  ernæringsstoffer,
næringsstoffer med lav biotilgængelighed,  toksiner,  kemikalier,  for ikke at nævne elektromagnetiske og lavfrekvente bølger,  der er indflydelsesrige og
ansvarlige for at nedbryde kroppens evne til  optimalt  at reparere,  samt fungere i  en top præstationstilstand.

Disse funktioner drives af to meget specifikke processer, der er systemiske for den måde, din fysiske krop reagerer på og udtrykker sin evne til at udføre.
For  det  første  kvaliteten  af  de  celler,  din  krop  skaber  for  at  reparere  sig  selv.  For  det  andet  den  enzymatiske  proces,  som  er  katalysatoren  for  alle
kropsprocesser,  især  i  reparation,  genopretning  og  i  sidste  ende  peak  performance.

Da dit miljø styrer dine genudtryk og dermed udvikler en epigenetisk plan for din personlige genekspression, er dette det mest afgørende faktum, for at
producere et optimeret cellulært respons, hvilket igen vil producere optimal vævsreparation, der vil føre til bedre ydeevne. Når alt dette fungerer optimalt,
vil dine krops systemer begynde at fungere på et optimalt sundt niveau, hvilket igen giver dig de bedste resultater og optimering.

For at optimere din maksimale ydeevne, uanset hvilken sport du udøver, skal du sikre dig, at disse processer fungerer på optimale niveauer. Hvis du ikke
arbejder med optimal effektivitet, vil du mærke virkningerne af forringet funktion. Disse effekter afspejles i det samlede tab af energi, styrke, reduktion i
maksimal  fokus  og  koncentration,  flere  smerter  og  langsommere  bedring.  Dette  vil  føre  til  større  modtagelighed  for  skade.  På  wellness-siden  vil  du
opleve dårlig søvn, svækket immunfunktion, der vil føre til almindelige forkølelser, generel stigning i irritabilitetsniveauer og en samlet lavere følelse af
velvære.

Hvis din krop befinder sig i en suboptimal tilstand for længe, vil det reducere din kapacitet til at operere ved højeste ydeevne og det kan føre til kroniske
sundhedsproblemer over tid.

At dyrke sport kræver en betydelig mængde ressourcer, på grund af de høje niveauer af inflammation, som kroppen presses til, under peak performance;
derfor er du mere end andre mennesker, der ikke dyrker sport, nødt til at styre og opretholde disse optimale niveauer, til enhver tid.

Programmet  til  epigenetisk  optimering  af  sports-,  og  træningsresultater  er  udarbejdet,  for  at  hjælpe  med  at  identificere  mange  af  de  almindelige
miljøpåvirkninger, der kan føre til et suboptimalt niveau. Et sådant lavt niveau placerer din krop i en tilstand, der er langt mindre end "peak performance".

Løsningen du får her i programmet, er en 90-dages toppræstationsplan, der er baseret på dine personlige behov og kan være med til at øge dine optimale
fysiske og biokemiske ressourcer. På den måde, kan du selv være med til at tage et ansvar, for din krop og sportspræstationer.

Velkommen til det nye epigenetisk optimerede dig!

Dr Marcus StantonDr Alfons Meyer

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022
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OPTIMERET
professionel

sport og træning

PROFESSIONEL TRÆNING
OPTIMERET OVERBLIK

OVERSIGT OVER DE VIGTIGSTE INDIKATORER
Jo større markering i diagrammet, jo højere er intensitet af signaturbølge resonansen, hvilket betyder, at området er
en prioritet (P) for dig at tage fat på. Mindre område er ment som anbefaling (A) eller overvejelse og ingen
markering betyder lav relevans. Disse er indikatorer for de underliggende udfordringer i kroppen, som du bør overveje
at forbedre, med de foreslåede kosttilskud og din fødevareplan.

Book din næste scanning omkring denne dato:

Telefon:
Email:
Ved at følge en rapport kan du opnå den bedste måde at understøtte din krop på, så du opnår optimal velvære og ydeevne. At være optimeret betyder,
at  du  forbliver  i  overensstemmelse  med  dit  epigenetiske  miljø  og  tilpasser  din  fødevarer-  og  kosttilskudsindtag  for,  at  imødekomme  din  krops
skiftende behov over tid. Vi anbefaler, at du hver 90-dag får en ny scanning, da dette er en naturlig cyklus for kroppen at følge. Test, ikke gæt hvad din
krop har brug for. Book din scanning ovenfor.

Bestil tid i dag ved:

RAPPORTEN ER KUN GYLDIG FOR DE NÆSTE 90 DAGE

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022

24-01-2023

Sofie Tolgaard, Kostvejleder & Coach

+45 22 29 00 82

st@tolgaard.com
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Ovenstående  diagram  viser  hvilke  træningssystemer  der  kan  kræve  ernæringsstøtte,  ved  at  krydshenvise  de  andre
diagramdata  og  sammenligne  det  samlede  antal  supportfaktorer,  der  er  angivet  for  hvert  system.  Dette  er  kun  en
indikator for et  supportkrav og ikke en diagnose af fysisk funktionsfejl  i  det specifikke system. Hvis du er bekymret
for den fysiske funktion af nogen af din krops processer, skal du søge hjælp fra en kvalificeret sundhedsperson/læge.

OPTIMERET
professionel

sport og
træning

TRÆNINGSSTØTTE
ENERGISKE
INDIKATORER

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022
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For alle sportsfolk, kræves der en optimal cirkulation, for at nå en peak performance

Du  kan  støtte  din  cirkulation  med  god  ernæring  og  nogle  enkle  trænings-  og  livsstilsvalg,  der  er
beskrevet  nedenfor.

Optimal  cirkulation  kan  understøttes  af  specifikke  næringsstoffer.  Som en  atletisk  person,  er  det
vigtigt,  at  du  dagligt  opnår  en  ernæringsmæssig  balance.  Nedenstående  diagram  viser,  hvilke
næringsstoffer  der  kan  være  vigtige  for  at  optimere  cirkulationen.  Jo  flere  af  disse  der  vises  i
tabellen,  under  det  højere  støtteniveau,  er  nødvendig  for  et  optimalt  cirkulations-systemet.  Dit
endelige  supportniveau  er  angivet  i  kolonnen  til  højre.  Vær  opmærksom  på,  at  dette  ikke  er  en
diagnose  af  funktionen  af  dine  kredsløbssystemer.

Ernærings indikatorer for
kredsløbet

En indikation af, at du har
brug for ernæringsmæssig
støtte for at optimere dit
kredsløbssystem er ikke en
diagnose af, at du har
problemer eller en sygdom.
Hvis du er bekymret for
sundheden i dit kredsløb bør
du konsultere din læge, før
du starter en ernærings-
eller øvelse program.

7+ indikatorer
Høj støtte

4-6 indikatorer
Moderat støtte

2-3 indikatorer
Vedligeholdelses støtte

UDHOLDEN-
HEDS-
INDIKATORER

1. Motion

2. Livsstil

4. Sexuel sundhed

3. Andre

Hvis du er nybegynder ud i sport eller ønsker at komme igang: Gå mindst 20
minutter om dagen i et hurtigt tempo. Der er dokumenterede fordele mellem daglig
gang og din kredsløbsfunktion.
Skær ned eller stop med at ryge, det samme gælder for alkohol og sukker, disse er
velkendte bidragydere til kredsløbsdysfunktion.

At sænke stress kan hjælpe med at reducere forhøjet blodtryk. Højt blodtryk er et
af de største helbredmæssige problemer i verden.

Der er en bevist sammenhæng mellem seksuel sundhed og cirkulation; relateret til
blodkarrenes elasticitet og overordnede funktion. At have en god
kredsløbsfunktion har været kendt for at hjælpe på dette område.

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022
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MUSKEL
SUPPORT
INDIKATORER

Muskelopbygning indikator

Indikatoren på, at du
muligvis har brug for
ernæringsstøtte for at
optimere dit muskelsystem,
er ikke en diagnose, men en
markør for en muskulær
ernæringsstøtte. Hvis du har
et helbredsproblem, bør du
konsultere en læge, før du
starter en kur eller træning.

7+ indikatorer
Høj støtte

4-6 indikatorer
Moderat støtte

2-3 indikatorer
Vedligeholdelses støtte

1. Motion

2. Livsstil

4. Relaxation

3. Andre

Tilstrækkelig fysisk træning kan give øget muskelvækst, særligt træning med
belastninger og intervaller, kan give forbedringer i muskelsystemet og massen.

Når vi taler om proteiner til at opbygge muskler, så er det vigtigt at vi også spiser proteiner fra planteriget og ikke kun fra
animalske kilder. I plantekost kan vi få alle de essentielle 8 aminosyrer, der er med til at opbygge resten af de aminosyrer du har
brug for. Da animalske proteiner er alle syredannende, er det vigtigt at du også spiser planteproteiner, der stort set alle er
basedannende. Dette er vigtigt for restitutionen, din fordøjelse, mikroflora samt pH-værdier.

Udstrækning vil hjælpe muskelrestitution og forhindre skader og afkortning af
senerne. Det vil også løsne evt. mælkesyre fra musklerne.

En optimal hvile er også nøglen til at opnå en forbedret muskelregenerering. At
sove rigtigt og efter vores behov, får os til at restituere meget hurtigere.

Opbygning af muskler øger stofskiftet betydeligt, hvilket gør det lettere at opnå en stor ydeevne. Selvom ernæring alene ikke kan føre
til væsentlig øget muskelvækst (det skal kædes sammen med et afbalanceret træningsprogram for muskelforøgelse), kan en sund
kost virkelig hjælpe med at opretholde eller øge muskelmassen. Indtagelse af fødevarer der er rige på specifikke næringsstoffer er
nøglen til at understøtte muskelvækst og opretholde en sund muskelfunktion. Vær opmærksom på, at det er ikke kun aminosyrer der
er  vigtige  for  en  øget  muskelmasse,  vitaminer,  mineraler,  antioxidanter  og  fedtstoffer  er  lige  så  vigtige.  En  god  fordøjelse  og
tarmbakterieflora  er  også nødvendig,  for  at  næringsstofferne  overhovedet  bliver  fordøjet  og  optaget.  Mange sportsfolk  døjer  med
fordøjelsesproblemer,  pga.  deres  sport  faktisk  stresser  deres  krop  og  fordøjelse.

Den korrekte vedligeholdelse af muskelmasse kan forbedres med bidraget af nogle næringsstoffer, der er meget vigtige for at opnå
en daglig balance. I den følgende tabel er det angivet, at næringsstoffer kan være vigtige for at hjælpe med at optimere muskler og
sener.
Jo  flere  af  disse  der  dukker  op  i  det  nederste  skema,  viser  hvor  muskelsystemet  kræver  mere  støtte.  Husk,  at  dette  ikke  er  en
diagnose af,  hvordan dit  muskelsystem er,  men det vil  hjælpe med at forhindre muskel-  og seneproblemer,  der skyldes mangel på
essentielle næringsstoffer.

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022
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Ovenstående diagram giver dig et overblik over vitamin indikatorer, som er specifikke for dig. Hvis denne kategori er
markeret med en PRIORITET, ANBEFALING ELLER OVERVEJELSE, bør du sætte fokus på disse vitaminer gennem din
kost, eventuelt suppleret med kosttilskud.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer på denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Søg altid professionel
sundhedsrådgivning, når du foretager ernæringsmæssige kostændringer.

OPTIMERET
professionel

sport og træning

VITAMIN
INDIKATORER

KATEGORI INDIKATOR OVERSIGT

Prioritet - Øge indtag

OPTIMERET
PROFESSIONEL

TRÆNING OG
SPORT

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022



Cell Wellbeing | Optimeret professionel træning og sport |

CWB Hamburg Datenanalyse Testzentrum No:1303358-102014033-2022

©
 C

op
yr

ig
ht

 C
el

l W
el

lb
ei

ng
 2

02
2

8cell-wellbeing.com

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer på denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Søg altid professionel
sundhedsrådgivning, når du foretager ernæringsmæssige kostændringer.

Vitaminer spiller en stor rolle i sports-, og træningssverdenen, for eksempel fungerer A-vitamin til at opretholde dit syn og
øjenfokus.
B vitamierne, bl.a. thiamin (B1), niacin (B3) og pantothensyre (B5) er alle involveret i metabolisme af muskelcellenergi. Niacin
blokerer frigivelse af fedtsyrer.
Pyridoxin (B6) er involveret i syntesen af hæmoglobin og andre iltoverføringsproteiner.
C- og E-vitamin er antioxidanter, der hjælper med at forhindre ødelæggelse af de røde blodlegemer under træning.

Det er hård kost at løbe, hvis kroppen ikke er trænet til det, men en anden sekundær faktor kan også influere på skadesrisikoen
og dermed kroppens respons fra træningen, og det er mangel på D vitamin. Den almindelige dansker får 4/5 af sit behov
dækket via sollys og 1/5 via kosten.

Dette er blot nogle få af de mulige metaboliske funktioner af vitaminer, som har specifikke anvendelser til sportsudøvere. At få
tilstrækkelige vitaminer, herunder brug af kosttilskud, kan også være nyttigt.

Forskning har vist, at vitamineffektivitet kan forbedre den maksimale fysiske ydeevne, og en kontrolleret anvendelse af
vitaminer, kan give forsikring mod en suboptimal kost og de forhøjede krav der er, til intens fysisk aktivitet. Således begrænses
virkningerne af oxidativ stress hos sportsfolk.

Afslutningsvis har en samlet velafbalanceret diæt med en vis supplerende støtte af kosttilskud, vist sig at hjælpe med at støtte
kroppen, når der kræves en hård træning og en maksimal præstation. Der er mange andre fødevarer, disse er

nogle af de mere almindelige.

• Frø og
    nødder
• Bælgfrugter
• Grønne
    grøntsager
• Korn

• Peberfrugter
• Kylling
• Kalkun
• Fisk
• Æg
• Abrikoser

VITAMINRIGE
FØDEVARER

VITAMINERS ROLLE I AT
UNDERSTØTTE DIN TRÆNING

Vitaminer  tjener  primært  som  regulatorer  for  metaboliske  funktioner,  hvoraf  mange  er  virkelig  vigtige  for  sports-,  og
fitnessudøvere.  Afhængigt  af  arten  af  den  specifikke  sport  eller  fitness,  er  disse  eksempler;  styrketræning,
hastighedstræning,  udholdenhedstræning  og  konkurrencesport,  er  nogle  af  de  sportsformer,  der  særligt  kræver  disse
vigtige  vitaminer.

Atleter kan bruge forskellige doser i visse vitaminer i et forsøg på at øge specifikke metaboliske processer, der er vigtige
for en forbedret ydeevne. Grundlaget for brugen af et hvert vitamin, afhænger af dets specifikke metaboliske funktion, i
forhold til  sport og træning.

Vitamin C molekyle model

OM VITAMINER

VITAMINER

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022
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Ovenstående diagram giver dig et overblik over hvilke mineral indikatorer, som er specifikke for dig. Hvis kategorien
er markeret med en PRIORITET, ANBEFALING ELLER OVERVEJELSE, bør du sætte fokus på disse mineraler gennem
din kost, eventuelt suppleret med kosttilskud.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer på denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Søg altid professionel
sundhedsrådgivning, når du foretager ernæringsmæssige kostændringer.

OPTIMERET
professionel

sport og træning

MINERAL
INDIKATORER

KATEGORI INDIKATOR OVERSIGT

Overveje - Øge indtag

OPTIMERET
PROFESSIONEL

TRÆNING OG
SPORT

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022
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En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer på denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Søg altid professionel
sundhedsrådgivning, når du foretager ernæringsmæssige kostændringer.

MINERALER

OM MINERALER

Magnesium molekyle model Alle nødde-varianter er en god kilde til
mineraler.

Mineraler er vigtige for, at din krop forbliver sund. Din krop bruger mineraler til  mange forskellige job, herunder opbygning af knogler,
fremstilling af hormoner og regulering af dit hjerteslag. Makromineraler er mineraler, som din krop har brug for i  større mængder. De
inkluderer calcium, fosfor, magnesium, natrium, kalium, klor og svovl.

Din krop har kun brug for små mængder spormineraler, disse inkluderer jern, mangan, kobber, jod, zink, kobalt og selen.

Den bedste  måde at  få  de  mineraler,  din  krop har  brug for,  er  ved at  spise  en lang række fødevarer,  særligt  frugter,  grønsager  (især
bladselleri  og  grønne grønsager  og bladgrønsager),  nødder,  frø,  kerner  og fuldkornsprodukter.

Mineraler er essentielle og er med til at styre en lang række metaboliske og fysiologiske processer i den menneskelige krop. Nogle af
de fysiologiske roller for mineraler er særlig vigtige for atleter,  sportsudøvere og fitnessdeltagere,  derfor kan det være en god ide,  at
tage mineraler som kosttilskud, idet de kan hjælpe med at øge træningskapaciteten og udholdenheden.

HVORDAN MINERALER
UNDERSTØTTER DIN TRÆNING

MINERALRIGE
FØDEVARER

• Grønbladet
    grøntsager
• Nødder (alle)
• Fuldkorn
• Fisk
• Skaldyr
• Broccoli
• Kål

• Grønkål
• Brune Ris
• Æg
• Svampe
• Tang
• Linser
• Bønner
• Tomater

Mineralers rolle i sports- og træningsverden, er særlig vigtig på grund af øget fysisk bevægelse der for
mange, tæger på depoterne af mineraler, pga. det øgede stressniveau man udsætter sig for, gennem sin
sport.

Mineralernes job, er bl.a. til muskelsammentrækning, transport af ilt, kardiovaskulær respons,
enzymaktivering, immunstøtte, antioxidantaktivitet, knoglesundhed og vores syre/basebalance. Mineralerne
spiller også en rolle for fordøjelsen, der ofte lider, under store sportspræstationer samt for Osmose, der er
hjælper på cellens optagelse og udskillelse af alle næringsstoffer samt pH-værdi.

En enkelt mineralmangel kan faktisk forringe både træning og sportspræstationer. Da kvindelige atleter er
mere tilbøjelige til jernmangel, anbefaler USA's Olympiske Komité og mange internationale olympiske
komitéer, at kvindelige atleter regelmæssigt tester deres hæmoglobinniveau for ineffektivitet. Optimal
calciumernæring for knoglesundhed er også vigtig for kvindelige sportsudøvere.

Generelt understøtter tilskud med; calcium, magnesium, jern, zink, kobber, selen, krom og bor en optimal
sports- og fitnessfunktion hos raske atleter og fitnessdeltagere. Disse forbedrer dog ikke
kropssammensætning, muskelstyrke og udholdenhed, men kan tilføje et optimalt niveau af støtte til
reparation og genopretning. Derudover er der opnået forbedringer i maksimal iltoptagelse (vo2) max og
aerob udholdenhed efter anvendelsen af mineralske salte og særligt ægte himalayasalt.

Der er mange andre fødevarer, disse er
nogle af de mere almindelige.

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022
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Ovenstående diagram giver dig et overblik over de fedtsyreindikatorer, som er specifikke for dig. Hvis kategorien er
markeret med en PRIORITET, ANBEFALING ELLER OVERVEJELSE, bør du sætte fokus på disse fedtsyrer gennem din
kost, eventuelt suppleret med kosttilskud.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer på denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Søg altid professionel
sundhedsrådgivning, når du foretager ernæringsmæssige kostændringer.

OPTIMERET
professionel

sport og træning

KATEGORI INDIKATOR OVERSIGT

FEDTSYRER
INDIKATORER
Anbefaling - Øge indtag

OPTIMERET
PROFESSIONEL

TRÆNING OG
SPORT
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En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer på denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Søg altid professionel
sundhedsrådgivning, når du foretager ernæringsmæssige kostændringer.

Der er mange andre fødevarer, disse er
nogle af de mere almindelige.

Essentielle fedtstoffer spiller en vigtig rolle for sportsudøvere. En regelmæssig blanding af Omega 3, 6 og 9
dagligt, kan faktisk; forøge udholdenhed, forbedre muskeludviklingen, øge den samlede anaerobe udvikling,
give mulighed for hyppigere træning uden overtræningssymptomer, hurtig restitution fra udmattelse og hårde
træningssessioner, hurtig heling af skader, kan hjælpe med at forbedre søvnen, forbedre koncentration,
forbedre hudens udseende samt at kunne forbedre den kardiovaskulær funktion, for bare at nævne nogle af
fordelene ved sunde fedtsyrer.

Hvad der også er overraskende er, at FEDTSYRER spiller en særlig rolle, i forhold til at tænde og slukke for
vores gener i forhold til fedtreduktion, hvilket også spiller også en væsentlig rolle for vores hormonsystem
samt energi og cellestabilitet.

Sunde fedtsyrer regulerer energiforbrænding og reducerer overskydende fedtlagre, da det sænker
triglycerider i blodet. Et EFA-program hjælper en atlet og bodybuilder i løbet af sin diæt i særlige faser, f.eks.
i forhold til konkurrencer. I denne proces er insulin- og blodsukkerniveauet afbalanceret, hvilket reducerer
trang til søde sager og unødvendige kulhydrater.

Afslutningsvis giver EFA'er ikke hurtig og tom form for energi til sportsfolk (lige som visse "hvide"
kulhydrater), de skaber nemlig en afbalanceret, langsommere og mere stabil energiproduktion og
blodsukkerbalance fra i kroppen. Denne tilgang og brugen af EFA'er er afgørende i enhver sportudøvers liv,
såvel som alle i alle andre mennesker.

Ikke-vegetabilsk
• Sardiner
• Laks
• Rejer
• Makrel
• Sild
• Ørred

Vegetabilsk
• Hørfrø
• Valnødder
• Sojabønner
• Tofu
• Hampefrø

FEDTSYRER
HOLDIGE
FØDEVARER

DE ESSENTIELLE FEDTSYRER SPILLER EN
VIGTIG ROLLE I SPORTS-, OG
ELITETRÆNING

Fedtsyrer, er som navnet antyder, fedtsyrer der er nødvendige i det menneskelige legeme. Selvom du sikkert ofte har hørt
ordet  "fedt"  og  forbinder  det  med  dårligt  helbred.  Men  der  er  nogle  essentielle  fedtsyrer,  der  er  nødvendige  for  din
overlevelse.  Uden  dem  kan  du  forårsage  alvorlige  skader  på  forskellige  systemer  i  kroppen.  Essentielle  fedtsyrer  (EF)
produceres  normalt  ikke  naturligt  i  kroppen.  Det  betyder,  at  du  nødt  til  at  få  essentielle  fedtsyrer  gennem  din  kost.

Vi  har  måske alle  hørt  dette,  og hvis  du er  træningsentusiast,  har  du måske hørt  det  mere end nogen anden.  Udsagnet
"fedt  gør  dig  fed!",  er  noget  som  for  mange,   er  blevet  til  en  fobi,  på  den  måde,  at  man  undgår  alle  typer  af  fedt.
Ernæringsressourcerne  for  essentielle  fedtsyrer  er  nødvendige  og  uundværlige  i  en  sports-  og  fitness  livsstilsplan.  En
fedtfattig  diæt  kan  føre  til  et  hindring  i  en  ung  atletes  vækst,  samt  være  årsag  til  lav  energi,  lav  udholdenhed  samt
desværre bedrage med en aggressiv aldring af hud og kroppens bindevæv. Reduktionen af testosteronniveauer er målbart
lavere hos folk, der undgår sunde fedttyper og essentielle fedtsyrer.

Omega 3 molekyle model Mange fisketyper, inkl. laks, er gode kilder til fedtsyrer

OM FEDTSYRER

FEDTSYRER
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Ovenstående diagram giver dig et overblik over antioxidant indikatorer, som er specifikke for dig. Hvis denne
kategori er markeret med en PRIORITET, ANBEFALING ELLER OVERVEJELSE, bør du fokusere på den markerede
antioxidant igennem din kost, og evt. også med et kosttilskud.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer på denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Søg altid professionel
sundhedsrådgivning, når du foretager ernæringsmæssige kostændringer.

OPTIMERET
professionel

sport og træning

ANTIOXIDANT
INDIKATORER

KATEGORI INDIKATOR OVERSIGT

Anbefaling - Øge indtag

OPTIMERET
PROFESSIONEL

TRÆNING OG
SPORT
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En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer på denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Søg altid professionel
sundhedsrådgivning, når du foretager ernæringsmæssige kostændringer.

Antioxidanter  er  stoffer,  der  kan  beskytte  kroppens  celler  imod  frie  radikaler,  der  kan  komme  fra  påvirkning  af  visse
kemikalier,  rygning,  forurening,  stråling  og  som  et  biprodukt  af  det  normale  stofskifte.  Fødevare  antioxidanter  omfatter
selen,  vitamin  A  og  beslægtede  carotenoider,  vitamin  C  og  E,  plus  forskellige  fytokemikalier  såsom  lycopen,  lutein  og
quercetin.  Du  kan  finde  disse  antioxidanter  i  mange  forskellige  fødevarer.  Der  er  store  mængder  af  antioxidanter  i  frugt,
grøntsager,  nødder  og  fuldkorn  og  mindre  mængder  af  antioxidanter  i  kød,  fjerkræ  og  fisk.

Mange sportsgrene hvor man presser sin fysik og psyke til det ultimative, kan være en meget oxidativ og skadelig proces for
dine  kropsceller.  Det  kan  desværre  bidrage  med  mange  frie  radikaler  der  kan  skade  dine  celler,  så  derfor  hjælper
antioxidanter  med at  beskytte  kroppen,  de hjælper  også kroppen med at  afbøde noget  af  den oxidative  stress,  der  opstår
under og efter sports- og træningsprocessen. For eksempel er antioxidanter som vitamin C, vitamin E, CoQ10, glutathion og
alfa-liponsyre vigtige kosttilskud for både atleter og motionsentusiaster.

Antioxidanter øger cellernes velvære og dit immunforsvar, så du mindsker din chance for at
blive syg. Dette ville jo få dig til at gå glip af træning, der i sidste ende ville modvirke dine
hårdttjente træningsgevinster. Hvis du gerne vil have de bedste fordele ved din træning og
denne rapport, bør du regelmæssigt begynde at bruge antioxidantrige fødevarer og drikkevarer
og evt. kosttilskud. Det vil også kunne reducere og forebygge inflammation i muskler m.m.,
som ofte forekommer ved hård sport, træning og pres. Hvis kroppen er stresset, kræves der
endnu flere antioxidanter, for at cellemembranen ikke skades af frie radikaler.

Antioxidanter hjælper dig med at fremme din muskelgendannelse, reducere potentiel
muskelskade og hjælpe med at opbygge muskler. Afslutningsvis: Alt dette kan føre dig til din
ultimative succes samt bedre sports- og træningspræstationer gennem korrekt indtag af
fødevarer og evt. kosttilskud, der er rige på antioxidanter. Antioxidanter er nøglen til en
mesterskabspræstation.

ANTIOXIDANTERS ROLLE I AT
STRYKE DIN TRÆNING

ANTIOXIDANT
RIGE
FØDEVARER
• Peberfrugter
• Blåbær
• Tranebær
• Tomater
• Nødder og frø
• Spinat

• Broccoli
• Kål
• Abrikoser
• Laks
• Sardiner
• Løg
• Hvidløg

Der er mange andre fødevarer, disse er
nogle af de mere almindelige.

Antioxidant neutraliserer en fri radikal Mange bærtyper, inkl. blåbær, er en god kilde til antioxidanter

OM ANTIOXIDANTER

ANTIOXIDANTER
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Ovenstående diagram giver dig et overblik over de aminosyrer indikatorer, som er specifikke for dig. Hvis
kategorien er markeret med en PRIORITET, ANBEFALING ELLER OVERVEJELSE, bør du sætte fokus på de markerede
aminosyrer, igennem din kost evt. suppleret med kosttilskud.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer på denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Søg altid professionel
sundhedsrådgivning, når du foretager ernæringsmæssige kostændringer.

OPTIMERET
professionel

sport og træning

KATEGORI INDIKATOR OVERSIGT

AMINOSYRER
INDIKATORER
Overveje - Øge indtag

OPTIMERET
PROFESSIONEL

TRÆNING OG
SPORT

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022



Cell Wellbeing | Optimeret professionel træning og sport |

CWB Hamburg Datenanalyse Testzentrum No:1303358-102014033-2022

©
 C

op
yr

ig
ht

 C
el

l W
el

lb
ei

ng
 2

02
2

16cell-wellbeing.com

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer på denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Søg altid professionel
sundhedsrådgivning, når du foretager ernæringsmæssige kostændringer.

AMINOSYRER

OM AMINOSYRER

Protein er nødvendig for enhver levende organisme, og efter vand, udgør den det næststørste del af vores kropsvægt, herunder muskler, organer, hår osv. Protein i kroppen er
ikke direkte afledt  fra  protein  i  kosten,  men kommer igennem fordøjelsesprocessen,  hvor  protein  fra  fødevarer  nedbrydes til  aminosyrer,  således at  kroppen kan danne de
nødvendige proteiner ud fra aminosyrerne. Enzymer og hormoner, der regulerer kroppens funktioner er også proteiner. Aminosyrer anvendes i de fleste af kroppens processer,
- lige fra hvordan kroppen arbejder til hvordan hjernen fungerer. De aktiverer og nedbryder også vitaminer og andre næringsstoffer.

Atleter og fitnessudøvere har længe vidst, at den rette ernæringsbalance, som både kan være fra fødevarer, eller kosttilskud, er absolut nødvendigt for at forbedre sports- og
fitnesspræstationer  samt  styrke  genoptræning.  For  korrekt  at  vurdere,  om  en  bestemt  ernæringsmæssig  tilgang  rent  faktisk  kan  være  til  gavn  for  ydeevnen,  har
træningsfysiologer,  biokemikere  og  ernæringsfagfolk,  brugt  tid  og  forskning  på  at  undersøge  kroppens  næringsbehov  for  atleter  og  alle  typer  fitnessudøvere.

Vær opmærksom på,  at mange sportsfolk er meget fokuserede på at indtage store mængder af animalsk protein,  for at kunne opbygge muskler.  Dette kan faktisk svække
fordøjelsen,  da animalsk protein,  fra f.eks. kød,  er svært fordøjeligt og kan også svække energien. Svækken energien,  svækkes resultatet af din træning.

Det bedste er at vælge 50% af sit protein indtag fra planter,  idet alle 8 essentielle aminosyrer,  fåes fra planteverden. Plantemad  (bønner, soja, ærter,  linser,  kornprodukter,
frugt,  grønsager,  nødder,  kerner,  hampefrø,  chiafrø  samt  avokado,  er  nemmere  for  os  mennesker  at  nedbryde.  Du  kan  også  vælge  tilskud  af  f.eks.  byggræs  og
spiriulina/chorella, der indeholder mange aminosyrer. Den form for aminosyrer bidrager også til en god og stabil energi, et balanceret blodsukkeret samt er med til at holde din
pH-balance i hele kroppen. Dette er vigtigt, for det handler ikke kun om at optimere dit resultat i forhold til din sport, men også at passe godt på din krop og fordøjelse!

AMINOSYRERS ROLLE I AT
STØTTE DIN TRÆNING

Aminosyre
holdige fødevarer

• Kød
• Frø
• Linser
• Bælgfrugter
• Grønne
    grøntsager
• Korn

• Nødder
• Spirulina
• Fjerkræ
• Fisk og
    skaldyr
• Tofu
• Sojaprodukter
• Kerner

 I vores vurderings- og forskningsproces var vi i stand til at fastslå den korrekte
støtte og retning, som træningsdeltagerne skulle gå, nemlig at sætte fokus på den
rigtige programmering de har brug for, for at understøtte korrekte
aminosyreprotokoller, så de fik de bedste resultater med toppræstationer.

Disse ressourcer understøtter også byggestenene i de muskelproteiner, energi til
muskelstøtte, til udholdenhedstræning og udholdenhedssport. I sidste ende er disse
ressourcer uundværlige, i samtlige processer, når det gælder; understøttelse,
reparation og genopbyggelse i enhver sportspræstation.

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022
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Ovenstående diagram giver dig et overblik over de toksinindikatorer, som er specifikke for dig. Hvis denne kategori
er markeret med en (PRIORITET, ANBEFALING ELLER OVERVEJELSE), så er disse punkter, som kan sætte fokus på,
gennem din fødevareplan og evt. kosttilskud.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer på denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Søg altid professionel
sundhedsrådgivning, når du foretager ernæringsmæssige kostændringer.

OPTIMERET
professionel

sport og træning

MILJØMÆSSIGE
UDFORDRINGER

Kategori Indikator Oversigt

OPTIMERET
PROFESSIONEL

TRÆNING OG
SPORT
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For anbefalede fødevarer, se venligst
planen på side 26

• Rødbeder
• Søde kartofler
• Citron
• Grønne bladgrøntsager
• Æbler
• Hvidløg
• Løg
• Nødder, kerner og frø
• Probiotika

Kroppen har systemer, der er designet til at hjælpe den
med at rense sig selv for ophobede affaldsstoffer. Visse
fødevarer kan understøtte de systemer der udfører denne
funktion, og sikre, at de ikke bliver overbelastede. Du har
organer og systemer, som kan klare dette arbejde, med din
hjælp. Du har brug for en bred vifte af fødevarer, for at
hjælpe med at understøtte og vedligeholde de utallige
underliggende rensemekanismer, som igen vil understøtte
et optimeret velvære.

Der er mange fødevarer, som kan understøtte din krops daglige udrensningsbehov, og som vil hjælpe med at vedligeholde
systemerne  i  deres  optimale  funktion.  Typiske  udrensende  fødevarer  er;  grønne  grønsager,  grønne  bladgrønsager,
byggræs,  hvedegræs,  spirulina,  chorella,  nødder,  kerner,  frø  og  urter.  Det  er  vigtigt  at  spise  varieret  af  denne gruppe af
fødevarer,  også  husk  at  drikke  rigeligt  med rent  vand,  og  ekstra  når  du  træner.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer på denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Søg altid professionel
sundhedsrådgivning, når du foretager ernæringsmæssige kostændringer.

Vores  miljø  har  ændret  sig  dramatisk  siden  den
industrielle  revolution,  og  en  af  de  største  ændringer  er
sket,  inden  for  menneskeskabte  elementer.  Vi  kan
akkumulere  mange  påvirkninger,  som  ikke  tolereres  godt
af kroppen, og som vi bør slippe af med gennem kroppens
naturlige  udrensningsprocesser.  Disse  processer  var  dog
oprindeligt  ikke  designet  til  at  klare  mængden  og
variationen  af  menneskeskabte  elementer,  som  de  nu
skal. Det kræver derfor ekstra støtte fra din kost og det du
drikker.

For  at  hjælpe  med  at  understøtte  og  vedligeholde  vores
celler  og  et  optimeret  system,  har  vi  brug  for  føde-,  og
drikkevarer  og  evt.  kosttilskud,  der  understøtter  denne
proces.

SÅDAN BALANCERER DU DE
MILJØMÆSSIGE PÅVIRKNINGER

FØDEVA
RER DER
ER
UDRENS
ENDE

MILJØMÆSSIGE
UDFORDRINGER
OM UDRENSENDE
FØDEVARER
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En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer på denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Søg altid professionel
sundhedsrådgivning, når du foretager ernæringsmæssige kostændringer.

Ovenstående skema giver dig et overblik over de mikrobiologiske indikatorer, som er specifikke for dig. Hvis denne
kategori er markeret med en (PRIORITET, ANBEFALING ELLER OVERVEJELSE), så er disse punkter, som du kan
adressere gennem din fødevareplan.

OPTIMERET
professionel

sport og træning

MODSTANDS
INDIKATORER

Kategori Indikator Oversigt

Prioritet - Reducer belastning

OPTIMERET
PROFESSIONEL

TRÆNING OG
SPORT

AN INDICATOR OF VIRUS OR POST VIRUS DOES NOT SUGGEST THE PRESENCE OF A COVID CONNECTED VIRUS. If the report recipient may have been exposed to an individual who has contracted a COVID
infection or is expressing symptoms of a COVID linked infection, it is recommended that they consider obtaining a separate COVID screening test.
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En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer på denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Søg altid professionel
sundhedsrådgivning, når du foretager ernæringsmæssige kostændringer.

Din krop har et helt system dedikeret til naturligt at modstå
udefrakommende angribere og give god beskyttelse til dine
celler og organer.

Dette system kræver et godt overordnet og afbalanceret
ernæringsindtag for at understøtte det og hjælpe med at
opretholde alle aspekter af immunforsvaret. Der er flere
bestemte fødevarer, som aktivt kan booste systemet og hjælpe
kroppen med at producere flere elementer, som kan modstå
angribere. Se venligst på side 26, for specifikke

fødevarer, der er anbefalet til dig

• Hvidløg
• Ingefær
• Ananas
• Hyldebær
• Løg
• Kokosolie
• Græskarfrø
• Broccoli
Probiotika

Ved  at  spise  en  kost  rig  på  visse  fødevarer,  kan  du  holde  din  naturlige  immunforsvar  i  god  form og  tillade  din  krop  at
forsvare sig naturligt. Typiske fødevaregrupper, som kan understøtte denne naturlige proces, er; urter, frugter, grøntsager,
prebiotika og probiotika samt rent vand. En generelt god sund kost, med moderat motion vil for mange, kunne opretholde
et godt immunsystem og understøtte den normale funktion af dine forsvarssystemer.

På daglig basis bliver vores krop angrebet af mikroorganismer,
der kan svække vores evne til at forsvare os selv.

Vi har naturlige processer, som er designet til at gøre os i stand
til at modstå disse angreb, og der er mange fødevarer, som kan
understøtte  vores  naturlige  evne  til  at  forsvare  sig  mod  disse
angribere.

Dit immunforsvaer sidder for den største del, i  dit tarmsystem.
Som sportsudøver, er det derfor vigtigt, at du sørger for, at din
fordøjelse er i god stand.

Stress og hård sport,  kan svække din fordøjelse, derfor bør du
overveje at tage pro biotka, når du dyrker sport.

AT HOLDE ET SUNDT
FORSVAR

FØDEVARER MOD
MODSTAND

MODSTAND
FØDEVARER
OM FØDEVARER DER STØTTER
OP OMKRING MODSTAND

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022
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Ovenstående diagram giver dig et overblik over de interferens indikatorer, som er specifikke for dig. Hvis denne
kategori er markeret med en prioritet, anbefaling eller overvejelse, bør du sætte fokus på disse produkter/områder
igennem din livsstil og kost, eventuelt suppleret med kosttilskud.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer på denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Søg altid professionel
sundhedsrådgivning, når du foretager ernæringsmæssige kostændringer.

OPTIMERET
professionel

sport og træning

INTERFERENS
INDIKATORER

KATEGORI INDIKATOR OVERSIGT

Overveje - Reducer eksponering

OPTIMERET
PROFESSIONEL

TRÆNING OG
SPORT

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022
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En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer på denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Søg altid professionel
sundhedsrådgivning, når du foretager ernæringsmæssige kostændringer.

INTERFERENS
INDIKATORER
OM ELEKTROMAGNETISKE (EMF) FREKVENSER &
EKSTREMT LAVE FREKVENSER

Moderne elforsyning og teknologier er stort set drevet af, eller udnytter frekvenser i det meget lave spektrum. Disse betragtes som ikke-ioniserende former for EM-stråling i
området 50Hz til 1GHz. Der er mange former for naturlig EM-stråling som synligt lys eller ultraviolet, selv kroppen og dens celler har et meget svagt EM-felt. Moderne former
for EM-stråling synes ikke at være særlig kompatible med kroppens egne EM-felter, og dette begynder at skabe sundhedsmæssige udfordringer for mange.

Når du træner ofte, er kan din krop være under en konstant påvirkning af EMF- og ELF-frekvenser, særligt hvis du træner indenfor, hvor mange fitnessmaskiner er drevet af
elektricitet. I  træningscentre, ridehaller og sportshaller, findes ofte også meget elektricitet, wifi,  lys, pumper, tv skærme m.m.

Desuden er en sportsudøvere desværre også udsat for det vi kalde for "den dobbelte trussel", som er den konstante inflammatoriske tilstand, som musklerne udsættes for,
gennem øget pres og præstationer.

Under regelmæssig træning og store sportspræstationer samt forstærket stress af EMF- og ELF-frekvenser, bliver cellerne meget påvirkede og kroppen bliver nu stresset, på
måder vi direkte kan måle i rapporten og dermed foreslå retninger, der hjælper med at tage presset af og er med til at balancere cellens behov og mangler.

DERFOR BØR SPORTSFOLK REDUCERE
PÅVIRKNING AF INTERFERENS
(ELEKTRICITET) OG DETS VIRKNING
Blot fordi du træner meget, er du egentlig ikke anderledes end andre mennesker. En masse EMF- og ELF-frekvenser, der
passerer gennem os dagligt, skaber en enorm påvirkning og irritation i vores limbiske hjerne. Hjernen opfatter truslen i mod
selve dens overlevelse, så den reagerer ved at aktivere HPA aksen (hypothalamus, hypofyse og binyrer = stress) og sætte en
stress-proces igang.

På grund af et såkaldt "dobbelte trusselsscenarie", som de fleste sports-, og fitnessudøvere samt atleter allerede har i deres
binyrer; kan det tænkes, at en stor procentdel af fitness- og sportsdeltagere, måske allerede er i overtræningstilstand, til at
begynde med.

Det EMF- og ELF-miljø som vi i vores tid desværre lever i, har vist sig at være en udløsende effekt, der kan forstærke dette
"overtræningssyndrom", der påvirker en stor del af sports-, og fitnessverden.

Alle levende systemer er baseret på elektromagnetisk energi, hver celle i din krop skaber et elektromagnetisk felt. Problemet er
imidlertid, at enhver atlet og fitnessdeltager støder på en overflod af frekvenser på mange forskellige spektrum, som den
menneskelige krop aldrig har stødt på før.

Afslutningsvis er den gode nyhed, at vi alle er EMF-væsener, og vi blev skabt som mennesker til at have evnen til at "grounde"
EMF-frekvensen i vores miljø på grund af den elektriske ledningsevne i vores fantastiske kroppe.

Gør dit bedste for at undgå så meget eksponering for alle kendte frekvenser, for som det er nu, har vi stadig ikke nok viden, om
hvordan vi fuldstændig beskytter menneskekroppen.

FØDEVARER DER
HJÆLPER MOD
INTERFERENS
• Grønne
grønsager
• Asparges
• Broccoli
• Kål
• Tofu
• Sesam
• Birkes
• Hørfrø

• Valnød
• Græskarkerner
• Sojabønner
• Laks
• Makrel
• Gurkemeje

*Der er mange andre eksempler, her er blot
nævnt nogle af de mest almindelige.

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022
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RESTRIKTIONER
PÅ FØDEVARER

ADVARSEL - DETTE ER IKKE EN
FØDEVAREALLERGI TEST. De fødevarer,

der er anført her, bør undgås i de næste 90-
dage. ALLE KENDTE ALLERGIER skal du

fortsat undgå på alle tidspunkter.

OM FØDEVAREBEGRÆNSNINGER
De  fleste  informationer  i  denne  rapport,  handler  om  fødevarer,  som  du  bør  spise  flere  af,  i  dine
hverdag. Det skyldes, at det er fødevarer understøtter og opretholder alle kroppens nøglefunktioner i
forhold  til  wellness,  sport  og  fitness.  Der  er  fødevarer,  som  ligeledes  bør  undgås,  da  de  fra  tid  til
anden, har evnen til at have den omvendte virkning på os. Dette kan være, fordi vi mangler evnen til at
fordøje dem ordentligt, eller at vi  har fået meget af visse fødevarer og dermed er der skabt  ubalancer
i næringsindtagene.

Det er en god ide og ofte nøglen til at leve sundt og godt, at kigger på fakta og lære alt hvad du kan
om din mad og ernæring. Når alt kommer til alt er vi, så er vi "hvad vi spiser", eller mere præcist, "vi er
hvad vi optager".

OM AT TILPASSE FØDEVARER
I denne rapport er der 10 fødevarer, du bør undgå, som sikkert ikke findes normalt på den typiske intolerance-, eller allergiskala
som du måske er bekendt med.

Selvom de næringsstoffer som de 10 fødevarer indeholder kan være næringsrige, bør du holde dig fra dem, fordi du bruger flere
ressourcer på at nedbryde dem, end det de egentlig kan bidrage med.

Som mennesker er vi vanedyr og det kan nemt betyde, at vi får flere af nogle særlige næringsstoffer end andre, og det kan give
en ubalance i  os.  Vi  bør  undgårdisse 10 fødevarer,  i  90 dage,  hvorefter  der  sansynligvis  er  skab en større  ernæringsmæssig
balance. Da disse 10 fødevarer på en måde "stjæler" mere end de bidrager med, vi du kunne mærke en forskel, ved at undgå
dem, også selvom de er sunde.

Fødevarelisten er indikatorer fra biofelt intensitetsmålingen og ikke en fysisk intolerance eller allergi. Undgå
stadigvæk fødevarer, som du ved, fysisk påvirker dig. Undgå de fødevarer der er markeret i de næste 90 dage.

Enhver indikation i denne rapport om en underliggende fødevarefølsomhed vedrører ikke fysiske fødevareallergier.
For allergiråd, søg en læge. Hvis du ved, du er ALLERGISK over for fødevarer, skal du altid undgå dem.

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022
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TILSÆTNINGSSTOFFERS
ROLLE I SPORTSVERDENEN
Anbefaling - Undgåelse anbefalet

En person der dyrker meget sport, er ikke anderledes end noget andet menneske, når det kommer til deres generelle helbred, fordi de
bedste valg vil  altid føre til  et sundere resultat.  Imidlertid vil  et dårligt kost-,  og livsstilsvalg for en sports- og fitnessdeltager næsten
garantere,  at han eller hun får en dårlig præstation.

Derfor er den korrekte forståelse af, hvordan fødevaretilsætningsstoffer påvirker ydeevnen, afgørende for at nå den optimale ydeevne
indenfor sport og fitness. Her er nogle af de vigtige tilsætningsstoffer, som vi anbefaler du undgår.

Undgå altid disse tilsætningsstoffer:
 1.   HØJ  FRUCTOSE  MAJSSIRUP  (HFCS)   Det  har  været  impliceret  i  at  påvirke  kardiovaskulær  respons,  dårlig  blodsukkerstyring  og
kropsfedtforøgelse.  Desværre  findes  den  i  mange  populære  sportspræstationsdrikke,  energidrikke  og  energibarer.

2.   ASPARTAM :  Et  usikkert,  men meget  populært  fødevaretilsætningsstof,  der  betragtes som et  ”excitotoksin",  og kan regelmæssig
brug af dette stof, menes at kunne forvride hjernens cellulære funktion og påvirke neurotransmittere. Det kan føre til dårlig fokus, lav
kognitiv funktion og hjernetåge, der vil have en negativ indflydelse på en peak performance-tilstand.

3.   HYDROLISRET  PROTEIN  :  Dette  er  en  høj  allergifremkaldende  proteinressource,  der  kan  forårsage  drastiske  stigninger  i
blodsukkeret. Det kan øge dit ønske om at spise mere og det kan bidrage til et højere kalorieindtag ved at øge eller øge blodsukkeret og
din sultrespons umiddelbart efter indtagelsen af et produkt, der indeholder hydrolyseret protein.

4.   MONONATRIUMGLUTAMAT  :  Dette  er  et  hydrolyseret  protein,  det  er  i  mange  energibarer  og  proteintilskud,  såsom
valleproteinisolater  eller  strukturerede  proteiner.  Dette  bruges  til  at  narre  tungen  til  at  tro,  at  disse  barer  og  shakes  har  en  bedre
smagsprofil,  end  deegentlig  har.

5.   KUNSTIGE FARVESTOFFER :  De  kan  forårsage  falske  ufrivillige  fysiske  reaktioner  og  hyperaktivitet  under  sport  og  fitness.  Disse
kunstige farvestoffer  findes i  mange sports-,  energi-  og proteindrikke,  samt i  ernærings-  og energibarer  og mange forbrugsartikler  til
sport  og fitness.

Afslutningsvis  er  den  bedste  måde  at  opnå  et  godt  helbred  og  den  højeste  sportslige  ydeevne,  naturligvis  at  undgå  disse  usunde
ingredienser  såvel  som  alle  de  tilsætningsstoffer,  der  vises  personligt  for  dig,  i  denne  rapport.

Ovenstående liste giver dig et overblik over de fødevaretilsætningsstoffer, du bør undgå i de næste 90 dage.

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022
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START Dag 1

Step 1 Det  første  og  nemmeste  trin  til  ernæringsmæssig  fødevareoptimering  til  topsport-,  og  fitnessresultater  er,  at  undgå  fødevarer,  der
sansynligvis  ikke  understøtter  kroppens  ernæringsbehov,  når  det  gælder  en  peak  sports-  og/eller  fitnesspræstation.

Det er vigtigt at undgå disse, da de kan hindre en god energiomsætning i cellerne, stjæle mere energi end de bidrager med, samt også kan
reducere optagelsen af vigtige næringsstoffer, som er nødvendige for at understøtte og opretholde topsports-, og fitnessfunktioner.

Se nedenstående skema for fødevarer, som du bør overveje at undgå i de næste 90 dage.

90 DAGES UNDERSTØTTENDE PERSONLIG ERNÆRINGSPLAN

Det  andet  trin  på  din  rejse,  gennem  din  ernæringsmæssige  fødevareoptimering  for  at  hjælpe  dig  med  at  opnå  topsport-  og
fitnessresultater,  er  at  sikre,  at  dit  miljø  er  et,  der  understøtter  resultater  for  at  opnå  den  højeste  ydeevne.

Når du ikke længere befinder dig i et sup-optimalt niveau, behøver du heller ikke at tilføje yderligere ressourcer, såsom ubrugelige sports-
kosttilskud eller andre kunstige produkter, til præstationsforbedringer, som din krop muligvis heller ikke kan behandle.

 Ved  at  bruge  disse  links  nedenfor,  får  du  adgang  til  nøgleoplysninger,  der  kan  hjælpe  dig  med  at  forstå,  hvilke  yderligere  sports-  og
fitness-livsstilsændringer,  der  kan  være  nødvendige,  eller  hvilke  yderligere  ressourcer  du  skal  overveje,  for  at  hjælpe  dig  med  at  opnå
topresultater.

START Dag 1

Step 2

START Dag 1

Step 3 Det  tredje  trin  i  peak  sports-  og  fitness  optimeringsprocessen,  er  at  sikre  dig,  at  du  er  i  stand  til  at  få  nok  næringsstoffer  fra  de
fødevarer, som du spiser, for fuldstændigt at understøtte og vedligeholde din krops behov.  Ved at indtage særlige fødevarer med pre-
biotika eller pro-biotika, kan du blive hjulpet til bedre at nedbryde, absorbere og levere vigtige næringsstoffer til dine celler. Dette er så
igen med til at optimere din energi, reparere cellen, hjælpe med at udrense cellen og til sidst, genopbygge nye celler, som alt sammen er
meget vigtige processer, særligt når man dyrker meget sport, hvor man hurtigere nedbryder kroppens celler.

Det fjerde trin i opnåelse af den ultimative optimerede peak performance-tilstand, er at sikre, at kvaliteten af dit drikkevand understøtter
din  krops  behov.  Under  sports-  og  fitnesspræstationer  har  din  krop  et  meget  vigtigt  behov  for  korrekt  cellulær  hydrering  og  effektiv
fjernelse af  cellulært  affald.  Under  peak performance-træning er  brugen af  den bedste hydratiseringsressource rent  drikkevand.  Rent
drikkevand er det eneste kroppen kræver, ikke sportsdrikke med tilsætningsstoffer, ikke sportsdrikke eller andet, der i virkeligheden er
fyldt med usunde tilsætningsstoffer.

Selv vand fra almindelige vandhaner, kan være fuld af toksiner (fra  vores kommunale vandforsyning). Din krop vil reagere på dette, ved
at vise en lav iltmætning, kramper og aggressiv mælkesyrepåvirkning, under aktiv præstation.

For at undgå dette scenarie, bør du have en vandressource af høj kvalitet. I sidste ende vil din krop føles lettere og mere energisk; det vil
hjælpe  med  at  skærpe  mental  fokus  og  ydeevne,  forbedre  iltleveringen,  hjælpe  med  at  transportere  og  øge  vigtige  mekanismer  til
levering af næringsstoffer. Dette er præcis, hvad der er nødvendigt for at hjælpe med at opnå topresultater inden for sportsverdenen.START Dag 1

Step 4

START Dag 30

Step 5 Det femte og sidste trin i  din plan,  for at optimere og nå dine højeste sports-  og træningsmål er at du opretholder et solidt indtag af
fødevarer,  der hjælper med at løse de prioriterede og anbefalede ernæringsindikatorer,  der er fremhævet i  din rapport.

Ved gennemgang af alle anbefalinger fra trin 1 til 4, er det også vigtigt, at brugen af probiotika og rent vand, bliver praktiseret,  for at
hjælpe  kroppen  med  at  balancere  og  reparere  sig  selv.  Når  kroppen  er  afbalanceret  og  absorberer  de  vigtigste  næringsstoffer  og
cellulære ressourcer, vil du være i stand til at rense effektivt og være i stand til at modstå visse negative epigenetiske påvirkninger og
bedre bevare alle de positive epigenetiske påvirkninger.

KLIK HER for mere information om EMF/ELF

KLIK HER for mere information om giftstoffer

KLIK HER for mere information om tilsætningsstoffer

Book din næste scanning omkring denne dato:

Telefon:
Email:
Ved at følge en rapport kan du opnå den bedste måde at understøtte din krop på, så du opnår optimal velvære og ydeevne. At være optimeret betyder, at
du  forbliver  i  overensstemmelse  med  dit  epigenetiske  miljø  og  tilpasser  din  fødevarer-  og  kosttilskudsindtag  for,  at  imødekomme  din  krops  skiftende
behov over tid. Vi anbefaler, at du hver 90-dag får en ny scanning, da dette er en naturlig cyklus for kroppen at følge. Test, ikke gæt hvad din krop har brug
for. Book din scanning ovenfor.

Bestil tid i dag ved:

RAPPORTEN ER KUN GYLDIG FOR DE NÆSTE 90 DAGE

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022

24-01-2023

Sofie Tolgaard, Kostvejleder & Coach
+45 22 29 00 82

st@tolgaard.com

https://business.cell-wellbeing.com/utils/dl/files/collection/information-om-elektromagnetiske-felter-emfelf.pdf
https://business.cell-wellbeing.com/utils/dl/files/collection/toxiner-info-og-almindelige-kilder.pdf
https://business.cell-wellbeing.com/utils/dl/files/collection/tilstningsstoffer-information-og-kilder.pdf
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EN 90 DAGES
PERSONLIG
FØDEVAREPLAN

Hvis du finder de foreslåede fødevarer vanskelige at tilføje til din kost, så kan du vælge at supplere din kost med kosttilskud. Tilskud er ikke en
erstatning for at spise en afbalanceret og sund kost, men kan være en måde til at hjælpe med at øge dit indtag af specifikke næringsstoffer. Når
du tager kosttilskud for detox og mikrobiologisk støtte,  bør du søge råd hos en autoriseret behandler,  der kan rådgive dig om de produkter og
processer, der er involveret.

SØRG VENLIGST FOR, AT DU SELV FJERNER DE 10 FØDEVARER, FRA SIDE 23 DU BØR UNDGÅ, FRA DIN
PERSONLIGE FØDEVAREPLAN HERUNDER

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022
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PROFESSIONEL OPTIMERET
ERNÆRING ER NØGLEN TIL EN
OPTIMERET
SPORTSPRÆSTATION

HVAD ERNÆRING GØR FOR DIN KROP

Styrker alle kroppens processer

Booster kroppens immun system

Hjælper med at udskille toksiner fra din krop

Hjælper med at opretholde optimal kropsfordeling og masse

Fremmer optimal kardiovaskulær reaktion

Forbedre kroppens evne til at opnå bedre søvn

Alt i alt - sætter kroppen i stand til at opnå peak
performance

Hvad standser dig i at indtage din OPTIMALE
SPORTSERNÆRING?

Næringsstoffer Færdigretter Bekvemmelighed Livsstil
Landbrugsjorden presses i
dag mange steder alt for
hårdt, og kan dermed ikke
tilføre tilstrækkeligt med
næringsstoffer til os. Det kan
betyde, at selv en sund kost
ikke altid er nok for, at kunne
give dig de rigtige
næringsstoffer.

Disse fødevarer har en
meget lav næringsværdi -
kendt som tomme
kalorier/kulhydrater. De
gør dig mæt, men de
skaber faktisk et
underskud af vigtige
næringsstoffer til kroppen.

Vi kan godt lide, at det er
nemt og hurtigt med
færdig lavet mad, men det
er desværre på stor
bekostning af manglende
næringsværdi.

En stresset livsstil tærer
hurtigere på kroppens
næringsstoffer, hvilket
efterlader mange med et
underskud af de vigtige mikro-
næringsstoffer.

Claus  Claus Tolgaard - 26-10-2022
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ET ER NU TID TIL AT
OPTIMERE DIN SPORT
OG DINE
PRÆSTATIONER!

Tak fordi du investerede din tid og
ressourcer til at få din Optimerede professionelle sportsrapport -og
plan.

Giv dig selv mulighed for at tage det NÆSTE skridt, allerede i dag
for at nå din optimale topydelse.

Lad os gøre dette!

Ansvarsfraskrivelse:
Udsagnene i denne rapport er ikke blevet evalueret af myndighederne. Dette produkt er ikke beregnet til at diagnosticere, behandle, helbrede eller forebygge nogen sygdom. Rådgivning og
anbefalingerne i denne rapport eller i personlig konsultation via telefon, e-mail, in-person, online coaching, eller på anden måde, er på læserens eget ansvar og risiko. Du bør søge en kvalificeret
professionel behandler, før du starter nogen form for ernæringsmæssig- eller kostændrings program. Information, der gives i denne rapport skal ikke på nogen måde tolkes som forsøg på at
ordinere eller praktisere medicin/behandling. Disse erklæringer og oplysninger er ikke blevet evalueret af myndighederne. Intet produkt forslag fremsat i denne rapport har til formål at
behandle, diagnosticere, helbrede eller forebygge nogen form for sygdom. Du bør altid rådføre dig med en læge eller professionel behandler, når der skal foretages beslutninger, der har at gøre
med dit helbred. Du tilrådes derfor at undersøge og selv søge viden om enhver sundhedsrelateret handling og valg, du foretager omkring dig selv.
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