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Vaelg kilogt

Neeste kapitel i foljetonen med gode rdd til varigt vagttab og bedre

velbefindende

Af Karin Schudtz, Sundbeds-
coach og kostvejleder, Nyborg

SLANK | 2011: En ting erat
setre strukrur pd sine mdltider
1 hverdagen og vare beredt
med sunde ting pi lageret der-
hjemme.

Den sterste udfordring for
vaegten foregir oftest udenfor

EN NYBORG

hjemmet: fredagskagen pa job-
bet, til middage hos venner/
familie eller pa resauranten.

Der er mange fristelser, og
lunsten bestdr i ar priorirere og
lere ar sige fra.

Der kan i den forbindelse
viere mange tanker at skis med:
Vil verrinden tro, jeg ikke

bryder mig om hendes mad:

Hvad vil de evrige gaester
ilcke tenke, nir jeg ikke spiser
op?

kan jeg viere bekendr at sige
nej tak?

Vil nogen i virkeligheden
dog tenke noget? Og hvad er
i 54 fald der vierste, der kan ske
ved ded?

Hold i stedet fokus pa din
egen proces og pd, hvad der er
vigrigt for dig!

Nar du sidder ved middags-

bordet i et selskab, si ev digiat
marke efter, hvad der vil vaere
godr for dig at tilbyde din krop.
Hvis du vaelger ud og undgsir at
overspise, kan du sagrens nd ar
smage lide af alle de rerter, du
virkelig har lyst dl.

Trin 7:

Brug allerkenmodellen:
"halvt grentsager, kvart kod og
levart kartofler, ris eller pasta”
og g cfter der mest fedrfatige
og " grentsagsrige” pid menu-
kortet.

Trin 8:

Find styrken i at sige fra —
de Hesre vil respekrere dig og,
miske endda felge eter!

Falg med igen i naste uge.



