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‘Undga kriserne

I foljetonen med rad til varigt vegttab er vi ndet til tredje kapitel

Af Karin Schultz, sundbeds-
caach og kastvejleder, Nyborg

SLANK 2011: For at holde
blodsukkeret stabilt og dermed
undgi "kriser.” der ferer til
overspisning eller ustyrlig suk-
kertrang, er det godr at spise
flere maltider i lobet al dagen,
Ud over dagens tre hoved-
miltider anbefales det derfor
ogsd at spise tre mindre mel-

lemmaliider, r:_:urrnidd;:g, el-
termiddag og sidst pa aftenen
(ikke for sent).

[isse mellemmaldder kan
passende bestd al frugt og
gront i bestrebelserne pa at
folge kostkompassets forste
kostrad: Spis fruge og gront— 6
om dagen.

Ogsi nadder, mandler
og torret frugt i begrensede
mengder kan vere gode mel-

Karin Schultz, kost-coaching.
dk. Fota: Jobnry Anthan Wich-

TR,

lemmialdider, fx. som erstatning
af chips- eller slikskalen il tv-

|l}-'%t1'l om aftenen.

Trin 5:

Manlzg dine mellemmaltider,
si du alrid har noger sundr in-

denfor rekkevidde - i skolen,
pi jobber, pi farten.

Trin 6:

Folg kostkompassets evrige
kostrid og implementer dem i
din dagligdag:

Spis fisk to gange ugentligr,

Spis kartofler, ris eller pasta
og fuldkornsbrad hver dag,

Spar pa sukker, iser fra so-
davand, slik og kager.

Spar pa fedrer, iser fra meje-
riprodukrer og ked.

Spis varieret og bevar nor-
malviegren. Sluk tersten i vand.

WVaer fysisk aktiv mindst 30

min. om dagen.




