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Motivationen er forste
skridt til veegttabet

Karin Schultz, Nyborg, skriver foljeton i
Lokalavisen med gode rad til varigt veegttab

og bedre velbefindende

Af Karin Schultz, sundbedscoach
0g kostvejleder, Nyborg

SLANK | 201%: Jul og nytir
er nu veloverstict, og et nyt og
spendende ir er begyndt.

Du har vover dig op pa
vaegren og konstateret, at julen
endnu engang var lidt for hyg-
gelig!

Hvad nu?

Jeg vil i de folgende uger her
i Lokalavisen give dig gode rid
og stecte tl at komme i gang
med dic vaegttab, si du selv kan
fortsecte kursen mod malec.

Den sikre vej til et varigt
vaeguab er IKKE en hird
slankckur, der giver et hur-
tigr resultar, men derimod en
kostomlagning og indsigt i
sund og almindelig kost, der pi
lengere sigt bliver dl en natur-
lig del af hverdagen, og dermed
gor det enkele ac holde den on-
skede vagr.

Ec vaegttabsforlob pa denne
made er en lengere varende
proces og handler ikke kun om

kost og motion. Arsagcmc kan
nogle gange findes i den mide,
vi tenker pa, og for at fa succes
med dit vaegrab er det en god
id¢ at starte med ac stille dig
selv folgende sporgsmil:

Hyvad vil jeg helt gmecis
opna ved at tabe mig‘.’l( i for-
hold dil helbred, folelser, udse-
ende, wjvalg osv.)

Hvad er konsckvensen, hvis
jeg ikke gir i gang nu?

Hvad gor dette forsog an-
derledes end ridligere?

Hvad har indtil nu forhin-
drer mig i ar gd i gang med et
vegttab?

Svarene pi disse sporgsmal
vil give dig dine motivations-
fakrorer, som er det forste led i
processen.

Trin 1:

Tag din beslutning med bag-
grund i ovenstiende motivari-
onsfaktorer, skriv din vagt ned
og vebn dig med dilmodighed!
- du skal nok bliver klar til

sommer.

Karin Schulez giver gode rad til det vare vegttab i Lokalavisen Nyborg.

Fota: Johnny Anthon Wichmann

Trin 2:

Tom kokkenskabene for
usunde fodevarer og fyld op
med sunde erstatninger, sa du
kun har gode ting pa lager - ex.
frugt og grent (bade frisk, fros-

sen, torret og konserves ), groft
bred, pasta og mel, nedder og
mandler, gode olier til stegning
(ex. olivenolic), havregryn, ror-
sukker, magre meelkeproduk-
ter, feddfattige palag osv.

Las naste gang: Slank uden sult



