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Bedre at levne end at revne

De neste to trin i Karin Schultz’ slanke-foljeton i Lokalavisen

Af Kavin Schultz
stundhedscoach og
kastvejleder i Nyborg

SLANK I 2011: Er vaegroabs-
torleb/kostomlegning er ikke
nadvendigyis ensbetydende
med at skulle sulte sig eller give
afkald pd alt den gode mad og
hyggen!

De ferreste af os har en for-
nemmelse af, hvor meget mad
vi spiser i labet af en dag. Hvor
tit tenker du over, om du over-
hovedet er sulten, hver gang
du spiser, eller om du maske i
virkeligheden spiser af andre
arsager feks, kedsomhed, trast
eller lignende?

Miiske har du ogsi engang
lere, at det er uhefligr og for-
kert atlevne? Det geelder ikke
mere. Deter nemlig meget
bedre at levne en d at revne! Og
smid hellere resterne i gryde
ud, end ar spise det sidste!

Veen dig til at sperge dig
selv, lige inden du saetter ten-
derne i en dejlig mad:

Er jeg faktisk maet efter 1.
pottion aftensmad?

Er jeg egendlig sulten lige
nu, eller er det noget andet, jeg
har brug for?

Har jeg virkelig lyst til ar
spise derte?

Hvad kan jeg gore i stedet
for at spise lige nu?

Huvis du prioriterer, hvad du
spiser, kan du efter princippet
“lidt, men godr”, dllade dig
at spise lide af hvert af de ting,
du godr kan lide - sd lenge du
svarer @rligt pd ovenstiende

spergsmil.

Trin 3

Skriv ned, hvor meget du
spiser pd en dag og hvorndr -
vurder, om der var noger, du
kunne have undvaeret.

Trin 4:
Spis langsomt og nyd maden,

sa maerker du nemmere, nir du
er mat - du kan sikkert godr
najes med én portion aftens-
mad!



