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Samlar basta tipsen
- 1 sin nya kokbok

Blev basta PT i Sverige 2014 - ger tips for en perfekt
livsstil | "At som Oscar PT"

Oscar “Oscar PT™ O Turgut
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Skippa sena maltider — och borja dagen med en rejal och
energirik frukost.

Nu har 2014:4ars bista PT | Sverige slappt sin forsta
kokbok med sina bésta tips for en perfekt livsstil.

— Det viktigaste ar kosten, dter du inte ratt kommer du
aldrig ha tillriickligt med energi, siger Oscar O Turgut, 44,

Han blev drets personliga tranare 2014 och Inledde sin karrigr
langt tillbaka | tiden som modeall.

Mu har han skolat om sig igen - till farfattare.

Oscar O Turgut, mer kiind som "Oscar PT", har slappt sin n
forsia kokbok for alt guida in manniskormna pa ratl spar nar det

galler kost
= Méanga manniskor gr ofta fel, ett klassiskt fel ddr man n
tranar suparmyckel som nyarsiofie, men det funkar bara att par
veckor om du inte bdrjar pa en lagom niva, Du kan inte borja
frina stenhdrt utan att ha en plan. Tank att kroppen ar som an
bil, du behdwver rall bransle for alt kunna kora, Bansin gar infe i
diesel och tviriom. S& lange du trénar hart men inte Ster rétt kommer du
inte kunna s& s& stora framsteg, sager han.

“Alltid havregrynsgrot”

| sin nya kokbok, som [anserades under histen, trycker Oscar mycket
pa att andra dina matvanor, Fran alt kanske ata det "stora™ malat pa
kvillen med familjen maste du tinka om och i stéllet ta det rikfigt stora
midlat fGrsl pd dagen.

Far alla som tranar och jobbar hart ar frukosten det absolul vikligasta
pa dagen

Men vad ar det exakt man ska stoppa i sig under frukosten?

Har ger parsonliga tranaren sina basta rad.,

- Jag brukar alitid rekommendera havregrynsgrit. Det &r en klassiker
mian dal dr bra 1or alla. Fér alt gira det lite roligare ocksd, s4 ta lite Trysta
bar, linfron, chiafrén och lite honung for den som will. Till det ar det bra
och &ta ndgon form av dggmacka sa har du fatt | dig riktigt med energi
sa du kan orka kampa en hel dag. For hur ska du lyckas jobba har, och
fréna pa dagen om du inte borjar dagen med mycket energi'? Skippa
bara kaffet, det &r en mardrim, siger Oscar.

"Tre nycklar till framgang”™

Al 8ta och trana raft &r en svar kombination och for manga ar det
kamipigl att orka halla Angan uppa. Men ait smart knep som Oscar
berattar | kokboken ar anvanda “pyramiden” — fast omvand,

Det innebér att man bérjar dagen med stdrsta malet, sen Sr del viktigl
att hela tidan halla energin uppe mad form av sma mellanmal, notier
aller frukt,

- Jm man vill gdra en stor fordndring sa maste man skippa att kika
en stor middag pd kvillen, i&r under natten frbrinner du inte kaloremna
lika latt och pa sa sait blir det tuffare att bade ga ner i vikt men aven fa
en viltrdnad kropp. Sedan maste du vilja det du ska géra, planera din
tid, &1 ratt och tréna hart. Det &r tre nycklar till framgang, siger Oscar O
Turgut,
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