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Hvorfor ferst pa mandag?
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Indholdsfortegnelse:
Forord

Frygten for at bede om hjzelp.
Har du brug for din vaegt?
Du faler at du ofte ikke er herre over det der sker i dit liv.

Du taenker, at det kan vaere et meget slgvt stofskifte eller det kan vaere
genetisk.

Nar du teenker pa hvad du spiser, sa forstar du slet ikke at det kan give
overvaegt.

Du fgler ikke, at du kan retfaerdigggre det overfor din familie at bruge tid
pa dig selv.

Vennerne holder dig fast i darlige vaner og gnsker ikke at du endrer dig.
Du har ikke rad, tid, overskud eller mulighed.

Du har prgvet sa mange gange uden at fa det resultat du gnsker.

Du har ikke selvtillid nok og tror ikke pa at du kan Kklare det.

Du har ikke meget talmodighed og vil have en kur der virker hurtigt.

Du forsgger og forsgger, men oplever at det aldrig holder mere end fa dage.
Du har ikke lyst til at undveaere dine yndlingslaster.

Du har ikke lyst til eller er utryg i forhold til forandringer.

Du faler dig flov over situation, fordi du altid er blevet opfattet som en der
har styr pa alt.

Du kan ikke fa gje pa at der er sammenhang mellem det du ggr, og de gener
og ulemper du oplever.

Du har laert at motion er den eneste sikre made at tabe dig pa.

Efterskrift.
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E-bog om de forhindringer som ofte star i vejen for at vi kommer i
gang.

I denne e-bog vil jeg beskrive nogle af de forhindringer, som vi oftest stgder pa i forbindelse
med at vi gnsker at foretage livsstilseendringer og tabe vaegt. Hvorfor er det at vi altid venter
til pa mandag?

For mange opleves det som om, lige meget hvor meget de gnsker det vaegttab, sa kan de
bare ikke finde motivationen. Mange med vaegtproblemer ved stort se alt om sund kost, og
alligevel er det ikke nok til at komme i gang.

Det er som om der er en usynlig mur som holder dem tilbage, og en forhindring som de bare
ikke kan komme over.

Den gode nyhed er at muren er ikke usynlig, du har bare ikke set den endnu. Og
forhindringen er ikke umulig at overkomme, du ved bare ikke endnu hvordan.

En vigtig del af lgsningen pa et problem er at fa gje pa problemet og ikke bare de symptomer
problemet giver anledning til. Vi kan alle sammen se de ekstra kilo pa vores krop, men det
bringer os ikke naermere en lgsning.

Overvaegt er i gvrigt ikke problemet, selvom jeg af bitter erfaring ved, at det kan give
anledning til utroligt mange problemer. Overvagt er et symptom pa nogle problemer.

Ngjagtig ligesom at vi ikke varigt kan slippe af med en spaendingshovedpine ved at spise en
smertestillende pille, sa kan vi heller ikke slippe af med overvaegt ved bare kende til sund
kost.

P4 samme made er det at blive klar over, fa gje pa og acceptere hvad det er der forhindrer
dig i at komme i gang, halvdelen af Igsningen. Nar du fgrst ved hvad der holder dig tilbage,
sa kan du begynde at reagere og komme uden om muren og forbi forhindringerne.

Du kan ikke aendre pa noget du ikke kan se eller ikke vil kendes ved.

DENNE E-BOG ER LAVET FOR AT KASTE LYS OVER NOGLE AF DE MEST
ALMINDELIGE FORHINDRINGER SOM AFHOLDER DIG FRA AT GA 1 GANG, 0GSA
NOGLE TIPS TIL AT KOMME VIDERE.

Nogle af forhindringerne som jeg skriver om i denne bog, vil du kunne genkende, og andre
er ikke relevante og har ikke noget med din virkelighed at ggre. Laes dem med dbent sind og

se om ikke du kan finde den situation, der holder dig tilbage fra at fa den succes du gnsker.

For nemheds skyld har jeg valgt at skrive hun og hende. Det kunne lige sa godt veere han og
ham, da de her forhindringer er almengyldige.
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Frygten for at bede om hjalp er maske den fgrste og allerstgrste grund til, at du ikke
kommer i gang.
Jeg tror faktisk, at nar vi overhovedet bliver overvaegtige, sa kan det mdske ydermere veere
et symptom p3, at vi ikke har leert eller ikke er specielt gode til at bede om hjeelp, nar vi har
brug for det.

Maske fgler du, at hvis du beder om hjeelp er det det samme som at erkende at du har mistet
kontrollen. Og for dig ligesom for mange andre er det meget vigtigt at opleve, at du har
kontrol over din tilvaerelse.

Det kan veere, at du uden at teenke over det, frygter at hvis du beder om hjzelp, sa kan du
blive opfattet som svag. Og maske har du leert, at svage mennesker bliver der set ned pa.
Maske er der tradition for i din familie, at man klarer sig selv.

Det kan veere at du inderst inde er bange for, at hvis du beder om hjeelp, sa risikere du ogsa
at fa nej. Sa hvis du ikke siger noget, sa kan de heller ikke afvise dig.

Maske teenker du, at overvaegt er et pinligt problem, som man i hvert fald ikke blander
fremmede ind i. Hvis du skal henvende dig til en for hjeelp, sa er det det samme som
offentligt at erkende at du ikke kan finde ud af det selv.

Sommetider hgrer man at overvaegt bliver sidestillet det med andre misbrug. Og hvem har
lyst til at se sit problem som et misbrug.

Maske kender du ikke nogen du fgler, du vil kunne stole nok p4, til at betro dig til. Du
oplever maske nu eller har tidligere oplevet, at blive genstand for morskab pa grund af din
overveaegt.

Maske fgler du dig meget ensom i din kamp med vaegten, og taenker at der nok ikke er andre
der har det, eller har haft det ligesom som dig. Og derfor vil det ikke kunne nytte noget at
bede om hjeelp.

Maske forsgger vi at klare os, med den viden vi har til radighed. Og derfor oplever vi den ene
fiasko efter den anden, simpelthen fordi den viden vi har, ikke er tilstraekkelig.

Eller vi accepterer at det nok er sadan vores liv skal veare, og der er ikke noget at ggre ved
det. Vi giver indtryk af at det ikke er noget problem og vi har det fint med vores overvaegt.

Nar vi ikke kan bede om hjzelp skabes der ofte en ond cirkel, fordi den magteslgshed vi
oplever i den forbindelse, dulmer vi med mad. Mange har nemlig lzert som barn at de fleste
problemer kan lgses med en snack. Det bliver en slags selvmedicinering for os.

Det at erkende at du har sveert ved at bede om hjeelp, og sa gve dig stille og roligt, er en god

made at komme ud over den forhindring. Mange vil nyde, at de nu endelig kan fa lov til at
hjeelpe dig for en gang skyld.
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. Har du brug for din vaegt? Mange mennesker har en god grund til at veere

overvaegtige. En grund som er arsagen til, at de hele tiden modarbejder sig selv i forsgget pa

at tabe sig.

Det betyder ikke, at det er din egen skyld og det er dig der er noget i vejen med. Men et eller

andet sted i dit liv, kan der veere nogle omstendigheder, som din krop oplever som truende,

og som den derfor forsgger at beskytte dig mod.

Derfor oplever du gang pa gang, at dine beslutninger om at spise det rigtige eller mindre

portioner, bliver saboterede.

Nar du finder din grund og arbejder med den, sa bliver du ogsa klar til at fgre dine drgmme

ud i livet.

Maske trgstespiste du som barn, fordi du var ensom og fglte dig magteslgs. I dag forsaetter

trgstespisningen, selvom du hverken er ensom eller magteslgs. Mgnstret ligger der, uden at

du teenker over at grundlaget er veek.

Hvis du som barn har oplevet at blive begraenset i, at spise det du havde lyst til, (maske blev
du sat pa slankekur, eller fgrst mad til de voksne og sa resterne til bgrnene) derfor kommer
dit voksne spisemgnster, maske til at handle om din ret til selv at bestemme. Hvilket betyder
at spiser du mere end du har brug for, bare fordi du nu selv kan bestemme.

I forbindelse med sorg kan mad vzere en trofast fglgesvend, som hjzelper dig til at fylde det
tomrum der er opstaet og som virker trgstende.

Du kan pakke en fglsom sjeel ind i fedt. Ved at bygge et panser af fedt, kan du sikre sig at
ingen rigtigt nar ind til dig.

Du kan have en tilvaerelse der er sa stresset, at behovet for fedt og s@dt er kroppens made at
selvmedicinere p3, s den kan overleve de store maengder af stresshormoner, den dagligt
bombarderes med.

Du kan have sa travlt med at opfylde alle andres behov og gnsker, at du ikke har mere energi
tilbage, nar du kommer til dine egne behov. Derved bliver maden en nem og hurtig made at
give en smule opmaerksomhed til dig selv.

Du kan pakke dig ind i fedt, hvis du er bange for det modsatte kgn. Som tyk oplever du ikke
dig selv sa attraktiv og derved forsgger du, at du kan undga dybe relationer og maske ogsa
Sex.

Du kan spise, fordi du er bange for at fgle sult. Sult og tomhed kan fgles ens.

Du kan spise, for at deempe grimme fglelser, som du anser for at veere forbudte. Hvis du er
gal pa din segtefeelle, svigermor eller chef, kan du fortreenge det og spise fglelsen veek.

Sadan tror jeg, at der er mange flere grunde til at spise for meget og for usundt i forsgget pa
at passe pa sig selv. Men det kan vaere svert at fa gje pa hvad din fordel er.

Ved at skrive dagbog kan du begynde at se en sammenhaeng mellem hvornar og hvorfor du
spiser og hvad du fgler. Nar du erkender hvorfor og hvornar, sa kan du @ndre det.

Det eneste det kraever, er at du bruger lidt tid pa dig selv og dine tanker, og sa at du er

100 % eerlig over for dig selv.

Det er vigtigt at du accepterer det du finder, for ellers kan du ikke sendre det.
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Du fgler at du ofte ikke er herre over det der sker i dit liv. Det geelder ogsa alle de kilo
der er rgget pa, selvom du bestemt ikke gnskede det. Derfor er det meget sveert for dig, at
finde ud af hvad du skal ggre for at tabe dig.
Der er nogle som vil sige, at vi selv pakalder det der sker i vores liv. Det mener jeg ikke at
man kan og bgr sige.
Det er et frygteligt stort ansvar at paleegge sig selv og andre. Men vi er til en vis grad herre
over hvordan vi handterer og hvad vi teenker om meget af det, der sker i vores liv.
Mange har haft stor gleede af at fa hjzelp og stgtte til at @ndre reaktions- og tankemgnstre.

Men en del af vores uhensigtsmaessige tanker og mgnstre kan vi eendre selv, hvis bare vi
bliver opmaerksomme pa dem.

Det at begynde at skrive dagbog over hvad der sker i lgbet af din dag, og hvordan du
reagerer og teenker om det, kan vaere en stor hjzlp til at se tingene ude fra. Det at skrive
dagbog kan vaere med til at skabe orden og struktur i et til tider kaotisk tankemylder. Jeg har
altid ment at en bold der rammer pa kroppen, er meget svaerere at gribe, end en du ser fra
en afstand.

Stress er f.eks. en af de meget overvaegtsfremkaldende tilstande vi kan veere i. Jeg har selv
oplevet at nar jeg tog imod hjzelp, begyndte at leere symptomerne at kende, og accepterede
mit ansvar for mig selv og mit liv, sa var det nemmere at tage det i oplgbet.

Det at skrive dagbog ggr, at du kan begynde at genkende dit mgnster og de tanker der gar
forud. Nar du kan genkende det, sa kan du ogsa na at reagere fgr tilstanden bliver sa slem, at
du lammes.

Maske har du en vane med at handtere dine fglelser ved at spise. Vi kalder det som regel
trgstespisning her i Danmark. En betegnelse som godt kan fa nogle til at stejle, dels fordi de
maske fordi de ligesa gerne overspiser nar de er glade. Dels fordi de ikke har nogen
fornemmelse af at de nogensinde er specielt kede af det eller vrede.

Nar vi kan have en tendens til at spise pa glaede, sa kan det haenge sammen med at vi gnsker
at forstaerke fglelsen af tilfredshed. Nar vi spiser stimuleres hjernens belgnningscenter til at
give os et skud dopamin, som er et signalstof som giver os en fglelse af tilfredshed. Maske er
vi bange for at glaeden forsvinder inden vi rigtigt nar at maerke den, og derfor skal den
forsteerkes.

Hvis du ikke kan forbinde dine overspisningsperioder med et behov for trgst, sa kan det
skyldes, at du er blevet sa god til at dulme de "grimme” fglelser med mad, at du aldrig rigtigt
nar at maerke dem.

Du ved simpelthen ubevidst hvornar de kommer og har vaennet dig til at tage dem i oplgbet.
Ognu er du blevet sa dygtig, at du ikke oplever de fglelser mere.

Nar du i din dagbog og evt. med hjzlp fra en udenforstaende, kan begynde at kombinere det
der sker, med det du spiser og det du fgler, sd opnar du en indsigt som ggr, at du kan
begynde at reagere pa en anden made.
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Du teenker, at det kan vaere et meget slgvt stofskifte eller det kan vaere genetisk fordi
de fleste i din familie har vaegtproblemer.

Det er ganske rigtigt, at du kan vaere genetisk disponeret for visse sygdomme og livsstils
problematikker, men det er som oftest den livsstil du veelger, der afggr om generne kommer
til udtryk.

Hvis du teenker efter, kan du garanteret ogsa finde eksempler pa familier hvor alle undtagen
en er overvaegtig. Og det selv om den ene slanke person kommer ud af samme genmasse.
Ligesom der ogsa er familier hvor alle undtagen en er slanke.

Nar der alligevel kan vaere en tendens til at overvaegt Igber i familien, sa skyldes det som
oftest at der lgber bestemte traditioner, vaner og mgnstre i familien.

Det kan veere mader man er sammen pa. Maske mgdes familien ikke uden at der pa en eller
anden made er blandet mad, slik, alkohol eller sodavand ind i billedet.

I nogle familier er det utzenkeligt at gd en sommer i mgde, uden at have fryseren fyldt op
med is.

En lgrdag aften er ikke hyggeligt, hvis der ikke kommer mindst 5 forskellige poser slik og 3
slags chips pa bordet.

Det er tradition at tage til Tyskland mindst et par gange om aret, for at fylde lagrene af slik,
vin, gl og sodavand op.

Vand er noget man bruger i akvarier og til at vande blomster med. Tgrst slukkes med Cola.
McDonald’s er familiens stamrestaurant og benyttes bade til hverdag og fest.

En eller to drinks fgr aftensmaden er en menneskeret, for at kunne slappe af.

Det kan veere den made man handterer fglelser pa. Maske har is, alkohol, chips til alle tider
veeret den ultimative lgsning pa sorg, vrede, frygt.

Hvilket aktivitets mgnster er der i familien? Nogle familier finder at sport er en aktivitet,
man kun nyder fra sofaen af. | familien er der madske en opfattelse af, at mennesker der
anstrenger sig uden noget sarligt formal er lidt eller meget gale.

Maske har du ofte faet at vide at du skulle szette dig ned og veere stille, ndr du havde lyst til
at vaere aktiv og rgre dig.

Maske ses motion endda som farligt, man hgrer jo sa ofte om sportsskader.

Derfor er det at ga en tur, cykle eller svgmme sammen helt utenkeligt.

Nar du far gje pa den slags vaner og traditioner, har du allerede taget det fagrste og vigtigste
skridt pa vejen. Ofte er det sa indgroet i os, at vi ikke er opmaerksomme pa hvad det er vi gor
i vores familie, og vi kan slet ikke se det skulle kunne vaere anderledes.

At fa hjeelp til at opdage og forslag til alternative vaner og traditioner, kan veere det der giver

dig mulighed for at blive en mgnsterbryder. Sdledes at du kan leve det liv du gnsker, men
uden at skabe afstand til dit netvaerk.
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Nar du tzenker pa hvad du spiser, sa forstar du slet ikke at det kan give overvagt.
Du oplever maske at du spiser sundt og du sjeeldent virkelig overspiser, sa det er sveert for
dig, at se hvad du kan @ndre.

Maske teenker du at dine maltider er af en passende stgrrelse, sa derfor er det helt
uforstaeligt at du har et vaegtproblem.

Jeg mgder mange som spiser helt normalt til maltiderne, men som snackspiser hele dagen.
Det er ogsa min erfaring at vi ofte (ikke bevidst) lukker gjnene for, (glemmer) meget af det
vi spiser, eller ikke ser det samlede billede af hvad vi i virkeligheden spiser.

Hvis du prgvede at lzegge det samme pa en tallerken, som du putter i munden, sd ville du
nok blive overrasket, nar du gjorde status over hvad der havde samlet sig pa tallerkenen i
lgbet af et dggn.

Jeg m@der ogsa mange som for det meste spiser helt normal, men som drikker rigtig mange
kalorier hver dag i form af enten juice, sodavand, saft eller alkohol. De teenker ikke over at
den maengde kalorier de indtager alene i form af drikkelse er en dagsration. De bliver ved
med at skeere ned pa deres ration af mad, uden at det hjeelper det mindste.

[ den forbindelse ma vi ikke glemme at f.eks. kalorier fra alkohol jo feder 4 gange sa meget
som andre kilder til kalorier.

Dels sa er der ofte rigtig mange kalorier i alkohol. Dels stimulerer alkohol vores sult og vi
spiser mere. Dels stopper leveren med at fedtforbrande, mens den forbraender alkohol.
Hvilket betyder at alt hvad vi spiser mens vi drikker, bliver lagret til fedt. Og endelig
gdelaegger alkohol kvaliteten af vores sgvn, hvilket ogsa er med til at gge vores vaegt.

Endelig er der mange som gg@r deres mad op i kalorier, og hvis bare de ikke har indtaget over
et bestemt antal kalorier, sd mener de at de spiser rigtigt og sundt. Men det er en forfejlet
made, at vurdere sit forbrug af mad pa. En kalorie er ikke bare en kalorie. Der er forskel pa
hvordan de pavirker blodsukkeret. Og et stabilt blodsukker er alt afggrende for at kunne
forbreende fedt og derved tabe sig.

Jeg kan hjzelpe mine kunder med at finde ud af, hvor de kalorier de indtager, kommer fra.
Ligesom jeg stgtter dem med at indfgre de sma forandringer, som bringer dem det veegttab,
de gnsker med stgrst mulig nydelse.

Hvis du gerne vil vide noget om fordelingen af dit daglige indtag, sa findes der adskillige
websider, hvor man kan taste sit daglige forbrug ind og se hvad det belgber sig til rent
kaloriemaessigt. Men veelg nogle der ogsa fordeler indtaget i fedt, hurtige og langsomme
kulhydrater og proteiner, det vil give dig det mest reelle billede af problematikken.
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Du fgler ikke, at du kan retfeerdiggore det overfor din familie at bruge tid pa dig selv.

Maske synes du at arbejde i forvejen optager alt for meget af din dag, i forhold til den tid du
kan bruge pa aegtefeelle og bgrn.

Maske teenker du at familien ikke ville kunne Klare det, hvis den skulle til at sgrge for sig
selv pa nogle omrader.

Maske teenker du det ville falde tilbage pa dig som foraelder og zegtefalle, hvis du brugte tid
pa dig selv. Du er bange for at du ville blive betragtet som egoistisk og selvoptaget. Man ville
maske begynde at snakke om det og bagtale dig i dit netverk, og nogle ville endda ogsa
begynde at Kkritisere dig abent.

Hvis du skulle vaere 100 % eerlig, sa er du maske ogsa lidt bange for, at de skulle blive for
selvhjulpne, saledes at de ikke havde brug for dig mere?

Uanset hvad, sa ville du fgle dig lidt som en ravnemor/far, hvis du brugte noget af din fritid
pa at passe og pleje dig selv.

Det du overser, er at din sundhed er den stgrste gave, du kan give dem der elsker dig. Du vil
fa mere energi, flere krzefter, bedre humgr.

Din gleede ved livet vil stige (ikke ngdvendigvis pga. vaegttab, men fordi du passer pa og er
god ved dig selv).

Sandsynligheden for at du nar at se dine bgrnebgrn, og er i stand til at have besgg af og lege
med dem stiger ogsa markant, nar du tager dig tid til at passe og pleje dig selv.

Der er hgjst sandsynligt ogsa ting du i din nuvaerende tilstand og stgrrelse slet ikke ggr
sammen med din familie mere.

Steder som du slet ikke vil komme pa grund af din overvaegt. Det veere sig store
sammenkomster, jubilzeer, flyrejser (seederne er for sma), tgj shoppe ture (du kgber i hvert
fald ikke noget sammen med andre), badestranden, Tivoli (hvis du tager med, sa prgver du
ikke forlystelserne), svgmmehallen.

Aktiviteter du ikke deltager i mere, som lege pa trampolinen i haven, fodbold pa plzaenen,
lgbe- og cykelture osv.

Nar du kommer i gang med at tabe dig og bliver gladere for dig selv og din krop, sa vil din
familie ogsa kunne ggre disse ting sammen med dig. Du vil kunne fungere som rollemodel
for dine bgrn. En sund livsstil vil have en afggrende indflydelse pa deres barn/ungdom og
deres uddannelse. Det betyder ogsa at de vil vokse op med det fortrin der ligger i at starte
voksenlivet med en sund livsstil.
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Vennerne holder dig fast i darlige vaner og gnsker ikke at du zendrer dig.

I alle de relationer vi indgar i findes der nogle usagte retningslinjer og vilkar, som forholdet
fungerer efter. Hvordan vi er sammen, hvad vi laver sammen, hvordan vi opfgrer os overfor
hinanden.

Hvis du @endrer pa et af de vilkar og usagte aftaler, kan det opfattes som illoyalt.

Det kan betyde at den anden part fgler sig forradt, forladt, eller frygter fordgmmelse fra din
side.

Denne oplevelse kan fa den anden part til at forsgge at lokke dig veek fra det de opfatter som
"dydens smalle sti”, simpelthen fordi det vil lette hendes "darlige samvittighed” og give
hende en bedre selvfglelse. Du kender sikkert bemaerkninger som ”Ah bare et enkelt stykke
til, det feder ikke fgr i morgen”, "Er du blevet hellig?” eller "Kom nu vi plejer altid - ”.

Hvis det der ggr sig geeldende, sa er det vigtigt at finde medfglelse med dine tidligere
"partners in crime” og respekt for retten til selv at vaelge. Hun ggr ikke det af ondskab, men i
et forsgg pa at keempe for og leve med sit valg af livsstil. Forsgg ikke som modsvar at
angribe den andens valg, da vedkommende ikke kan presses til at reflektere og sendre sin
livsstil, hvis ikke lysten er der.

Vurder om det er muligt at hun kan respektere dine valg. Forklar hvad det er du vil, og at det
ikke pavirker jeres forhold ud over at du undlader at spise/drikke visse ting. Ggr det klart
for hende, at du ikke fordemmer hende, bare fordi hun har en anden levevis.

Endelig kan forandringen ogsa betyde, at du, nar du er sammen med vedkommende, veelger
at forrade dig selv og dine valg.

Du ggr som du plejer, i stedet for at fglge din nye livsstil. Du ggr det simpelthen, fordi du
ikke gnsker at virke fordgmmende eller bedrevidende. Du er bange for at vedkommende vil
fa det darligt med sig selv, hvis du med dine valg virker som om du er kommet videre. Og
folelsen af at veere forkert og ggre det forkerte, den kender du alt til.

Maske er du bange for at vedkommende skal fgle sig forladt.

Du ma farst og fremmest acceptere, at du aldrig kan vare ansvarlig for andres fglelser.
Hvordan vi forholder os fglelsesmaessigt til at andre veelger at skifte livsstil, er ene og alene
vores eget valg.

Dernaest ma du erkende, at hvis ikke du kan vaere loyal overfor dine egne valg, hvordan
skulle andre sa kunne.

Hvis du bruger lidt krzefter pa at forsikre de usikre om, at du ikke fordgmmer eller tager
afstand fra dem, sa kan nogle af sabotgrerne bort elimineres.

Det kan ogsa vere en god ide at samle en gruppe af ligesindede som kan stgtte dig og bakke
dig op.
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Du har ikke rad, tid, overskud eller mulighed.

Ikke at have rad, tid, energi eller mulighed, er en forklaring og begrundelse som jeg ofte
hgrer i forbindelse med overvaegt.

Vi bruger den som et forsgg pa at retfaerdigggre overfor os selv og omverden, hvorfor vi, nar
godt ved vi har et problem, alligevel ikke kan fa gjort noget ved det.

Det er som regel en forklaring som daekker over, at vi ikke kan fa gje pa den virkelige grund
til at vi tgver med at ggre det, som skal ggres.

Nar jeg tillader mig at kalde det en undskyldning, sa er det fordi det kraever faktisk rigtigt
meget tid, penge og energi at veere overvagtig. Vi er bare sa vant til de forhold, at vi ikke
skeenker det en tanke.

Hvis du over en periode skriver ned alt hvad du kgber af snack, slik, is kager, sodavand, kiks,
saft, juice, vin, gl, spiritus, fastfood, feerdigretter, dessertoste, dressinger, og hvidt brgd, og
herefter regner den samlede pris ud, sa vil du blive meget overrasket over hvor dyrt det er
at veere usund.

Hvad koster det dig i medicin? Hvor ofte ma du skifte din garderobe ud fordi dit tgj bliver
for smat. Gar du sommetider amok med indkgb, for at fgle dig bedre tilpas. Smider du penge
ud pa kvikfixes (motionsinstrumenter, slankepulver, piller og plastre), som alligevel ikke
hjzaelper og bare ryger om bag dgren eller bagerst i skabet.

Hvis du lavede den udregning, ville du blive overrasket hvor mange penge du ellers kunne
bruge pa sund mad.

Hvis du noterer hvor meget tid du bruger pa at teenke pa og fordgmme dig selv og din krop.
Hvor meget tid der gar med at forsgge at kamuflere din overvagt og de problematikker den
afstedkommer. Tid foran spejlet, hvor du prgver en masse tgj, bare for at konstatere at du
ikke ser sddan ud som du gnsker.

Hvis du gjorde det, sa ville du opdage, at der snildt kan friggres en del tid, som kunne bruges
pa at nyde livet, humgrgivende motion og forberedelse af grgntsager.

Hvis du noterede hvor ofte episoder relateret og maske relateret til din overveegt ggr dig i
darligt humgr og suger energien ud af dig, ville det hgjst sandsynligt blive til en del.

Hvor tit lukker du dig inde, fuldsteendigt draenet for energi og ulykkelig, pa grund af en
bemeerkning eller handling, som en eller anden uforvarende er kommet til at sige eller ggre.

Du ville blive overrasket, hvis du gjorde dig klart, hvor meget energi der er bundet i at veere
overvaegtig og hvor meget mere overskud du ville f3, nar du begyndte at tabe dig.

Penge og tid er ogsa den begrundelse som oftest bruges til at forklare, hvorfor vi ikke far
den hjeelp vi har brug for. Men sandheden er som regel at vi mangler tillid til behandleren og
behandlingens resultat. Hvis vi vidste at vi ville opna det vi gnsker os, sd betgd pengene nok
mindre.
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Du har prgvet sa mange gange uden at fa det resultat du gnsker.
Nu tror du ikke leengere pa succes, og derfor kan du ikke komme i gang igen.

Jeg tror vi alle kender til at have en drgm, som vi haber en dag vil ga i opfyldelse.

Men mange har ogsa pregvet at forfglge sin drgm i arevis med sa ringe resultater, at de til
sidst opgiver habet om at det nogensinde vil ske.

Det at vi ikke leengere tror pa at det nogensinde sker, betyder dog ikke at drgmmen dgr. Det
betyder bare at vi opgiver at arbejde for sagen.

Du har hgjst sandsynligt, ligesom stgrstedelen af dem der keemper med overveaegt, veret pa
et utal af slankekure. Du har maske ogsa fgr sggt hjelp fra behandlere og slankeklubber.
Hver gang oplever du i bedste fald et midlertidigt resultat, og nu tror du at det ma veere dig
der er noget galt med.

Det er ikke dig der er noget galt med, det er metoderne du har brugt.

Du oplever bare det de fleste oplever, nar fokus primeert ligger pa hvad du spiser og slet ikke
pa hvorfor og hvornar du spiser.

Desveerre er langt de fleste tilbud der findes, bade af privat og offentlig karakter, baseret pa
at du spiser noget forkert, og lgsningen ligger i at spise noget andet.

Som du sikkert allerede har erfaret, sa holder resultater, opnaet alene gennem at spise noget
andet, max. et ar eller der omkring.

Ligesom du sikkert ogsa har erfaret, bliver det svaerere og svaerere at komme i gang igen, for
hver gang du falder tilbage. Og til sidst kan du bare ikke finde energien til kempe mere, nar
alt hvad du far ud af det er endnu flere skuffelser.

Selvom statistikken siger at langt stgrstedelen med vagttab pa over 10 % af deres
kropsveegt falder tilbage til udgangspunktet, sa betyder det ogsa at der findes nogle som det
lykkes for. Jeg er en af dem det er lykkedes for, og jeg har brugt mange ar pa at finde ud af
hvordan det skal ggres. Det fgrste skridt du kan tage er, at finde motivationen igen.

En made at finde motivationen til at ’komme op pa hesten igen” er at finde alle de fordele og
ulemper der er ved din nuvaerende situation, sat op mod fordele og ulemper du vil have ved
at na dit mal.

Der er maske mad og vaner du ma opgive eller begraense for at na dit mal, men du betaler
ogsa en hgj pris for den mad og de vaner, i form af mistet livskvalitet.

Nar fordelene bliver sa forsteerkede og massive i forhold til ulemperne, sa er du klar til at ga
i gang.
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Du har ikke selvtillid nok og tror ikke pa at du kan klare det.

Mange nederlag i forbindelse med gnsket om veaegttab, men ogsa pa andre af livets omrader,
kan betyde at vi mangler den selvtillid, som ogsa er ngdvendig for at fa succes.

Men ofte handler det lige sa meget om manglende selvverd.
Hvor selvtillid handler om vores tro p3, at vi kan ggre det vi satter os for, sa handler
selvveerd mere om hvor stor veerdi vi saetter pa os selv.

Rigtig mange af de overvaegtige som jeg mgder, er nogle utroligt dygtige mennesker, der er
rigtigt gode til deres arbejde. Og det ved de ogsa godt.

Ofte har de arbejdet hardt pa at na den position og det omdgmme de har rent
arbejdsmaessigt, men ogsa i deres netverk. De opfattes som en der altid er der for andre og
som er meget loyal.

Men lige sa ofte har de ikke brugt tilneermelsesvis den samme energi p3, at veere der for sig
selv og veere loyal overfor sig selv. Hvilket kan betyde at deres selvvard er ikke i neerheden
af de hgjder deres selvtillid er pa.

Derfor kan det godt veere, at du igen kan finde troen pa og selvtillid nok til at du kan komme
i gang, hvis du bliver stillet hurtige og nemme vagttab i udsigt. Men du kan ikke fa et varigt
resultat, hvis du dybest set ikke tror p3, at du er det verd.

Det er derfor jeg leegger sa stor vaegt pa at mine kunder investerer tid i at arbejde med
selvveerdet, i den proces og metode som jeg arbejder ud fra.

Det er i hgj grad arbejdet med selvvaerdet, som du gennemgar, der sikrer dig at du ikke bare
oplever nye nederlag som slider pa bade selvtilliden og selvvardet.

Jeg bliver ofte spurgt hvordan ggr man, ndr man gerne vil have et bedre selvveaerd? Der er
selvfglgelig mange mader at arbejde med det pa. En af dem er at behandle sig selv som man
ville behandle sit barn eller sin elskede og sa veere opmaerksom pa og lytte til sig selv.

Nar du bliver opmaerksom pa dit selvvaerd vil du opdage, at selvom du maske synes at du i
hgj grad lider af et lavt selvveerd, sa er det ikke lige lavt hele tiden.

Der vil vaere perioder hvor du er stolt af dig selv og fgler dig godt tilpas med at vaere dig.

Nar du skal haeve dit selvveaerd, er det altid godt at finde ud af hvad det er der far dig til at
fole dig godt tilpas og sad g@re mere af det.

Pa samme made vil der veere situationer hvor det er specielt treels at veere dig og hvor du
foler dig fuldsteendigt uden veerdi. Nar du leerer at spotte disse situationer, sa kan du sa vidst
muligt forsgge at undga dem.
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Du har ikke meget talmodighed og vil have en kur der virker hurtigt.

Pa trods af at vi ofte har brugt ar pa at tilleegge os overvaegten, eller har vaeret plaget af den
stgrstedelen af vores liv, s er drgmmen om det hurtige kvikfix meget sver at udrydde.
Det er maske ikke sa underligt, for hvis du slar vaegttab eller slank op pa Google, sa vil du
ogsa finde tusindvis af tilbud der lover dig lige praecis det hurtige vaegttab.

Bortset fra at det ikke er fysisk muligt at fa et massivt vaegttab pa Kort tid, sa er det heller
ikke sundt. Snarere tveertimod, det kan veere med livet som indsats.

Nar du ser de mange tv-programmer hvor de taber helt op tocifrede kiloantal om ugen, sa
bliver du snydt. Virkeligheden er en helt andet. Selv pd hgjskoleophold hvor elevernes
eneste opgave er at slanke sig, opnar man ikke den slags vaegttab.

Mange vil opleve at de fgrste uger kan give stort vaegttab, men herefter flader resultaterne
mere ud. Et sddan massivt tab i starten skyldes som regel altid veesketab og nar det handler
om fedttab bliver tallene meget mere moderate.

Vasketabet skyldes flere forskellige omstandigheder. En er, at ndr du som oftest skeerer en
del ned pa kulhydraterne (sukker, brgd, kager, sodavand osv.) tvinges kroppen til at bruge
af sine depoter og i de depoter er der bundet en del veeske, som frigives nar de tgmmes. En
anden grund er at de fleste usunde madvarer indeholder en stor mangde salt, og salt binder
vaeske, sa ndr kroppen far mindre salt sd slipper den ogsad noget veeske.

Nar det ogsa kan veere farligt med det hurtige veegttab, skyldes det at kroppen i tilfeelde af
mangel pa tilgeengelig energi, skifter over til at forbraende energitungt veev.

Muskler er energitungt veev. Det kreever en del energi at vedligeholde store muskler.

Det vil sige at du ved et hurtigt vaegttab, kan aendre den procentdel af din kropsvaegt der
kommer fra fedtet betydeligt i negativ retning. Og set i et sundhedsmaessigt perspektiv er
din krops fedtprocent meget vigtigere, end det antal kilo du vejer. Ligesom at tab af
muskelvav er en vigtig grund til, at vi altid tager alt det tabte og mere til pa igen, nar vi
vender tilbage til den gamle livsstil.

Endelig ma vi ikke glemme at hjertet ogsa er en muskel, som kan risikere at blive svaekket
ved et massivt og ufornuftigt veegttab.

Det er heller ikke tilradeligt i forhold til psyken.

Det er vigtigt at fa sjeelen med. Det er en keempe omveeltning at skulle veenne sig til at veere
slank, hvis du har veeret overvaegtig en stor del af dit liv. Det er en helt anden made du skal
teenke, bevaege dig, og planlaegge pa.

Faktisk oplever mange at fgle sig meget sarbare i forbindelse med et stort veegttab. Specielt
hvis fedtet har udgjort en form for ubevidst beskyttelse, som jeg skrev om i afsnittet "Har
du brug for din vaegt”. Det er ogsa en af grundende til at mennesker der har tabt over 10%
af deres kropsvaegt ofte falder tilbage.
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Du forsgger og forsgger, men oplever at det aldrig holder mere end fa dage.

Resultatet er, at du dunker sig selv i hovedet, fordi det igen ikke er lykkedes for dig, og du
far darlig samvittighed. Den darlige samvittighed og vreden over igen at veere en fiasko
skaber stress. Stress har en tendens til at ggre dig endnu mere sulten og det er specielt
sgde, fede og salte fgdevarer som du drages af. Hvilket efter et stykke tid far dig til at gnske
at prgve igen med endnu et forsgg pa en slankekur. En kur som ender som alle de andre.

Et uheldigt mgnster, som bider sig selv i halen, er startet.

Maske viderefgrer du et mgnster fra barndommen, hvor du tit oplevede dig selv som en
fiasko, ndr du blev kritiseret for ikke kunne leve op til familiens krav. Nu er det bare dig selv
der konstant szetter dig selv i situationer, hvor du kan kritisere dig selv.

Rigtig mange af os har en tendens til at fortszette det mgnster vi kender fra barndommen.
Hvis en af dine foraeldre havde for travlt og ikke sa dig, sa fortszetter du det maske gennem
atignorere dine egne behov.

Hvis en af dine foreeldre altid kritiserede dig, sa viderefgrer du det maske gennem hele tiden
at skeelde ud pa dig selv.

Din mangel pa succes kan ogsa skyldes, som jeg har nzevnt fgr, at du har en rigtig god grund
til at holde pa dit fedt. Det er selvfglgelig ikke en grund, som du er bevidst om.

Dit fedt kan veere det lag der beskytter dig mod omverden. Den made hvorpa du ubevidst
holder andre mennesker fra livet. Der kan veere mange flere gode grunde til at du ubevidst
at har brug for fedtet.

Din overvaegt kan ogsa stamme fra, at du har en strategi som hedder, at der er nogle fglelser
du simpelthen ikke har lyst til at maerke. Det vil sige at sa snart du maerker en af de fglelser,
f.eks. vrede ked af eller ensomhed melder sin ankomst, sa skynder du dig at kveele den i
rigeligt med mad.

Mad med meget sukker eller fedt vil fa din hjerne til at udlgse et signalstof (dopamin) som
gger din fglelse af tilfredshed og hermed deemper den ugnskede fglelse.

Din spisning kan ogsa veere en overspringshandling. Det vil sige at ndr en problem bliver for
overvaeldende, sa forsgger du med en ulogisk handling (at spise selvom du ikke har lyst) at
skabe et nyt problem, som ggr at dit oprindelige problem trzaeder i baggrunden.

Overforbrug af mad og det fedtlag det skaber, kan ogsa betyde at vi fokuserer mere pa hvor
tykke, grimme, og deprimerede vi fgler os, og mindre pa vores adfeerd. Vi undgar herved
vores egen andel af drsagen til, at vi til tider fgler os afvist. "Det er ogsa bare fordi jeg er tyk,
at de andre ikke gider mig, og det er ikke min skyld”.

Nogen siger at deres stgrste problem bare er, at de er for glade for at hygge sig. Kan det

virkeligt passe? Jeg tror, hvis man har sa stort et behov for at hygge/slappe af, sa er det fordi
man dybest set kun "overlever” og ikke rigtigt lever sit liv og gar efter sine drgmme.
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Du har ikke lyst til at undveere dine yndlingslaster.

Jeg oplever fra tid til anden en kunde som protesterer kraftigt, hvis jeg ggr opmaerksom pa
en vane der spaender ben for hendes mal.

Hun forteeller mig at det er den eneste glaede hun har tilbage i sit liv. "Nu har jeg opgivet alle
de andre glaeder fordi de er usunde, sa ma du ikke bede mig om at opgive det her ogsa.”

Jeg bliver altid lidt ked af det nar jeg hgrer, at glaeden ved livet er bundet op pa f.eks. en
kande kaffe om aftenen (gdeleegger din dybe sgvn, og giver gget sult nzeste dag), eller slik
som belgnning efter hardt arbejde, eller torsdagskage/fredagsrundstykke, eller Nutella pa
sgndagsrundstykket, en cola om dagen o.l.

Hvis gleeden ved dit liv star og falder med en enkelt vane, sa er det nok pa tide at du ggr
status over dit liv. Hvad er det for et liv du lever, hvis det vigtigste lyspunkt er en eller anden
dum og gdeleeggende vane?

Jeg tror at hvis det fgles sddan, sa handler det meget ofte om at blive opmaerksom pa alle de
andre gode ting der er i dit liv. Maske glemmer du at veerdsaette alle de glaeder du oplever,
som ikke giver bagslag. En venlig fremmed, duftende blomster, en smuk dag, gode venner,
en god og hjeelpsom kollega, en dejlig film eller bog, en aegtefzelle som holder af dig, sgde
bgrn som Kklarer sig godt, og meget mere.

Maske handler det om prioritering. Hvis du prioriterer og har fokus pa alt det du ikke har.
Maske har du nogle uopnaelige eller i hvert fald sveert opnaelige mal (rigeligt med penge,
stgrre uddannelse, bedre job, finere bil, stgrre hus, mere romantisk segtefeelle 0.1.), sa er der
en risiko for at du glemmer alt det andet som du har opnaet, og alt det du allerede har.

Brug en dagbog til at notere alle de gode oplevelser ned du har i Igbet af dagen. Skriv om og
ros dig selv for alle dine succeser.

Giv dig selv det lgfte at du vil skrive mindst tre ting hver dag. I starten vil det maske veaere
sveaert. Men her gelder det ogsa at gvelse ggr mester.

Jo bedre du bliver til at anerkende dit liv, jo mindre har du brug for kunstige gleeder (fedt,
sukker, alkohol, kemikalier osv.). Jo mindre du bruger de kunstige glaeder, jo mere fint
falende bliver din hjerne, og jo mindre skal der til for at du bliver glad.
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Du har ikke lyst til eller er utryg i forhold til forandringer.

Vi mennesker genbruger helst de lgsninger vi kender. Vi er indrettet sdledes for at spare
energi. Jo mere genkendelighed der er i vores liv, jo mindre energi skal vi bruge pa at
overleve.

Det betyder til gengaeld ogs3, at vi kan leve med ubehageligheder meget leenge, bare de er
konstante og uforanderlige.

Men modstanden kan ogsa skyldes at din erfaring siger dig at forandringer er skidt.
Andringer i dit liv bliver associeret med noget ubekendt og derfor ubehageligt.

Du har maske oplevet situationer, hvor du fuldsteendigt uforberedt blev udsat forandringer
som du bestemt ikke brgd dig om. F.eks. en uventet fyring, sygdom, skilsmisse, brud med
venner, flytninger, gkonomiske problemer eller dgdsfald.

Mdske har du som barn oplevet at nogle af de forskellige udviklingsstadier (bgrnehaven, 1.
skoledag, teenagetiden osv.) du gennemgik, efterlod dig med en fglelse af at veere utryg og
ubeskyttet.

Hvis du har haft et par stykker af den slags oplevelser som har fyldt meget, kan det godt
betyde at du danner en overbevisning om at overraskelser, forandringer og aendringer er
noget man skal undga.

[ den forbindelse er det vigtigt at veere opmarksom pa at overbevisninger ikke er
sandheder, det er bare en af flere vinkler, som man kan anskue en episode fra.

Du kan arbejde med at zendre pa dine overbevisninger ved at lave tidslinje tilbage gennem
dit liv, og finde og pafgre de tidspunkter hvor forandring var noget godt. [ mange tilfeelde vil
du herigennem blive Kklar over, at der har varet rigtig mange gode forandringer, du har bare
glemt dem.

Det er i gvrigt min erfaring at det er tankerne om forandringerne der er de vaerste, nar de

forst er indfgrt, kan du i langt de fleste tilfeelde ikke se hvad problemet var og hvorfor du
frygtede dem sa meget.
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Du fgler dig flov over situation, fordi du altid er blevet opfattet som en der har styr pa
alt.

Mange overvaegtige bliver desuden pa grund af deres stgrrelse fejlopfattet som veerende
meget robuste og steerke. Man ser ikke det rab om hjzelp der ligger i overvaegten, og
fokuserer kun det billede af styrke, som du maske selv og har veeret med til at opbygge og
derfor ogsa har en ubevidst interesse i at opretholde.

Denne fejlopfattelse kan veere medvirkende til at fastholde dig i en funktion, hvor du er den
alle andre gar til, nar de har brug for hjelp. Ingen taenker pa at du kunne have behov for
stgtte og hjeelp.

Maske er du heller ikke selv seerligt opmaerksom pa dine egne behov, hvilket kan veere en
medvirkende grund til, at du nu keemper med vaegten.

Hvis du igennem mange ar har haft rollen som den der klarer alt, kan det godt blive en sa
vigtig del af din identitet, som du har svert ved at slippe. At kunne klare alt, giver dig en
falelse af at have kontrol over dit liv.

Derfor kan erkendelsen om at situationen er ude af din kontrol, veere meget
graenseoverskridende.

Det kan fgles som om du skal vise dig fuldsteendig nggen og ubeskyttet foran hele verden.

Du kan ogsa selv have valgt at fremsta som meget ressourcefuld, intelligent og dygtig for at
finde og markere din plads og rolle blandt venner, familie og kollegaer, nar nu du ikke kan
veere hende det populeere lille nips med det gode udseende.

Maske er du ligefrem uddannet indenfor sundhedsvaesenet og derfor synes du det er
specielt pinligt, at du ikke kan anvende al den viden du har, pa din egen situation.

Men det at kende alle svarene, er ikke ens betydende at vi kan bruge dem pa os selv. Vi har
alle blinde vinkler, som vi af gode grunde ikke selv kan se.

Selvom du synes at kontrollen er meget vigtigt for dig, sa kan der inderst inde godt ligge et
uudtalt gnske om at fa lov til at slippe ansvaret og blive forstaet og hjulpet.

Selvom du fgler, at det er meget sveert, sa kan det at se bort fra det pinlige og bede om hjeelp,
vare det vigtigste du ger pa vejen til dit gnskede mal. Det kan vare en utrolig lettelse er
erkende sit eget behov for statte.
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Du kan ikke fa gje pa at der er sammenhang mellem det du gor, og de gener og
ulemper du oplever. Og derfor har du har svert ved at se, at de livsstilssygdomme som
diabetes, blodpropper, krzeft o.l. som de advarer om, har noget med dig at ggre. Det er jo
som oftest noget der rammer dem der er meget for store.

Den smule usundt du spiser, betyder vel ikke sa meget.

Det er da ikke ret meget sukker, salt, darligt fedt, alkohol du indtager. Det er kun en smule
hver dag og det kan da ikke betyde noget seerligt.

Det kan umuligt have noget at ggre med din darlige koncentration, den periodevise tristhed,
fglelsen af at vaere oppustet, forstoppelse, sgvnproblemer, ondt i knze og ryg, eksem,
problemer med traethed og manglende energi og alle de andre sma skavanker, som alle
mennesker jo lider af.

En enkel drink efter arbejde og lidt vin til maden betyder ikke noget. Et par eller tre
smakager til aftenkaffen kan da ikke velte noget lzes. Lidt chokolade til at give energi sidst
pa eftermiddagen pa arbejde, er vel en menneskeret nar man har travlt. Et rundstykke om
fredagen, og fadselsdagskage pa arbejde hgrer da med til et godt kollegialt forhold. En enkel
sodavand og et par glas juice om ugen, det er da noget alle mennesker far. Og nar jeg nu
aldrig spiser bolsjer, sa er en pakke Gajol vel ok?

Et problem er selvfglgelig de kalorier der er i det du indtager. Og jeg tror de fleste ville blive
overraskede hvis de vidste hvor mange kalorier de dagligt indtager af typen, som de ikke
rigtigt regner for noget saerligt. Og fordi de ikke rigtig teeller, sa giver de heller ikke den
falelse af maethed og behovsopfyldelse som vi traenger til. Hvilket betyder vi kan ga rundt
med en fglelse af at konstant at veere pd kur, uden at det giver det mindste resultat pa
vaegten.

Men et andet problem er at specielt alkohol og hurtige kulhydrater som hvedemel og sukker
at du gger din sult fornemmelse. Det betyder at du uden at opdage det, spiser mere af alt det
andet du spiser. Derfor kan det vaere sveert at vurdere hvor meget de koster i det lange Igb,
de sma friheder du tager dig.

[ gvrigt bliver bare en pose vingummi om ugen til 25 ekstra kilo pa 10 ar.

Jeg tror vi alle sammen kender til at skyde potentielle problematikker fra os, ved at undga at
teenke pa at det kunne ramme os. Det er jo som regel kun naboen eller mennesker, der er
meget tykkere eller spiser meget mere usundt, som bliver ramt.

Hvis du beslutter dig for at skrive kostdagbog over en periode vil der maske tegne sig et klar

billede af, hvor meget det der ikke synes at vaere noget sarligt, egentlig bliver til i lgbet af
ganske kort tid.
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Du har laert at motion er den eneste sikre made at tabe dig pa.

Man har fortalt dig at det handler om at bruge mere energi end du indtager. Og du har bare
ikke lyst til at undveere al din yndlingsmad. Derfor har du bestemt dig for at motion er den
rigtige vej til vaegttab.

Derfor treener og traener du, men lige meget hvor meget du motionerer, synes det ikke
rigtigt at hjeelpe noget.

Motion er sundt pa rigtig mange mader, ingen tvivl om det, men direkte som
vaegttabsmetode er det ikke meget bevendt. Du skal lgbe tre maraton (ca. 128 km) for at
tabe et kilo fedt.

Mange som vil tabe sig ved hjeelp af motion har en tendens til ensidigt at satse pa
konditionsgivende treening. Maske fordi de teenker, at her bliver der brugt flest kalorier. Det
kan veere f.eks. gang, lgb, svgmning og cykling.

Hvis du kun satser pa at forbruge energi gennem konditionsgivende traening, sa vil kroppen
som oftest bare regulere pa din appetit/sult, sddan at den alligevel far deekket sit behov for
mere energi. Derfor kan du ikke tabe dig alene ved motion. Du er ogsa ngdt til at regulere i
ditindtag af energi (mad og drikke).

Mange har desuden en tendens til at belgnne sig selv med lidt ekstra laekkert, nu da de har
veeret sd gode, dyrket en masse motion og har sa god en samvittighed. Og den is, sodavand
eller pose slik tilfgrer dem lige sa meget eller meget mere energi, end de forbrugte i fgrste
omgang. Derved forbliver kalorieregnskabet det samme og der bliver ingen fedt forbreendt.

Hvis du vil dyrke en motionsform der har en bedre indvirkning pa fedttab, sa skal du satse
pa regelmaessig styrketraening. Det mest optimale er selvfglgelig en kombination af bade
konditionsgivende og styrketraening.

Styrketraening giver en gget forbraending ogsa i mange timer efter at du er stoppet,
simpelthen fordi musklerne bruger energi pa at reparere sig efter treening. Stgrre muskler
bruger mere energi til bare at veere til.

Men mange dropper styrketraeningen efter et stykke tid, fordi de ikke kan se resultaterne pa
vaegten. Det skyldes at muskler vejer mere end fedt, sa nar musklerne vokser og forbraender
fedt, sa falder fedtprocenten og figuren bliver paenere. Men vaegten falder ikke i samme grad,
set i forhold til de anstrengelser man synes man investerer i projektet og derfor giver man

op.

Som du kan se er motion alene aldrig nok, der skal en kostzendring til. Men det kan vaere
meget sveert at omleegge din kost, hvis du ikke er opmarksom pa hvad du bruger maden til
ud over at stille sult. Det er den mentale/psykiske dimension af et vaegttab.

Herudover kan vaner mgnstre og traditioner i din familie og netvaerk ogsa veere
medvirkende til at @ndringer i mad og drikke kan vaere vanskelige at indfgre. Det er det jeg
kalder den sociale dimension.

Hvis du vil tabe dig, er du ngdt til at erkende at der skal arbejdes pa flere fronter. Der er fire
dimension som hgrer til en sund livsstil og hermed ogsa et vaegttab. Det er den
mentale/psykiske, den sociale, kosten og endelig motionen.
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Efterskrift:
[ Informationen kunne man for nylig laese artiklen med overskriften: Social utryghed skaber
fedme.
Den handler om, at hverken dovenskab eller overspisning er arsagen til overvaegt.
Den internationale fedmeforsker Thorkild I.A. Sgrensen mener, at social og psykisk
usikkerhed og utryghed spiller en vigtig rolle.

Han mener, at dine problemer med vagten ikke opstar, fordi du er viljesvag, doven eller
gradig. Dine problemer har ikke sit udgangspunkt i, at du spiser forkert.

Dine vaegtproblemer skyldes, at kroppen reagerer pa en eller anden form for utryghed, som
er i dit liv. Kroppen gger din interesse for forkert mad og i store meengder for at beskytte
dig.

Det betyder, at de lgsningsmodeller, hvor fokus alene ligger pa kost og motion, som mange
med overvagtsproblemer har faet praesenteret, har veeret helt bagvendte og kan vaere en
medvirkende arsag til de ringe succesrater.

Den urgamle del af hjernen fejlfortolker stress, bekymringer og frygt, som om der er risiko
for, at du kommer til at opleve hungersngd i den nzere fremtid. Derfor stimuleres din sult for
at sikre kroppen rigeligt med overskud af energi i form af fedt.

Sygdom i familien, stress, gkonomi, fyringer, rationaliseringer, skilsmisser, ensomhed,
tristhed, krise og mange flere situationer er med til at skabe utryghed, som stimulerer dig til
at spise.

Jeg haber den lille e-bog har givet dig inspiration til at fa gje pa og maske begynde at arbejde
med det, der er din begrundelse for at vente til pd mandag.

Maske har den ogsa givet dig et indblik, hvad det er jeg kan og hvor jeg evt. kan hjelpe dig
videre i dit projekt.

Uanset hvad dit resultat af bogen er, sa gnsker jeg dig masser af god vind pa din rejse pa vej
ind til dig selv. Jeg kan love dig at nar du ferst kommer i gang, sa vil du undre dig over, at der

skulle ga sa mange ar. Det er en fantastisk fornemmelse af leere sig selv at kende.

De bedste hilsner

Ingrid Videbech
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