Sundhedsstyrelsens udmeldinger om
vaegt, se mere her...

.~ harjeg, men udfere det gode kan jeg ikke. For det 'gl
- som jeg vil, det ger jeg ikk en det onde, som jeg
~ detgerjeg. Men nar jeg ger det, jeg ikke vil, er det ik

Skrivegvelse:

Skriv din anbefaling til en sund livsstil.

Forord

Denne bog er for dig, der gerne vil ga ned i vaegt pa en hold-
bar made. Den er en selvhjelpsguide, som du kan bruge alene
eller sammen med andre — eventuelt med stotte fra en profes-
sionel vejleder.

Bogen beskriver 10 veje, der kan fore til en sundere vagt.
Vejene viser retningen, du kan felge med smd skridt. Sma
skridt er smd, konkrete @ndringer i dine vaner.

Selv smd og fa skridt kan have stor betydning for din vaegt
= iser ndr du legger skridtene sammen og giver dem tid.

Eksempel pd vagttab i lobet af et ar:

Spis et @ble i stedet for en ostemad hver dag: 5kg
Ga en rask tur pd 20 min. hver dag: 5kg
Talt: 10 kg

Se forudseetningerne for vagttabet pd omslagets inderside.
Se hvem der kan benytte metoden pd side 41.

Jpis, widv du ex tilpas sulten
(Cdvs. hvexken ovevsulten eller
undevsulben).

Stop, nhv du tkke ex sulteu meve.
Dent med 4t spise, 4l Au ex
blevet sutten igen.
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Charlotte

"Anbefalinger til en sund livsstil”

En sund livsstil er nar man har det sé vidt muligt godt med sig selv. Lad
veere med at sla dig selv i hovedet, hvis du far gjort noget forkert. Sta op
og kig dig i spejlet - sig, du er god nok. Leer at meerke dig selv.

Spis varieret og med made, hvis du godt kan lide fleeskesteg med sovs
og kartofler. Spise maske et par skiver feerre end normalt - lav sovsen
mindre fed (meelk i stedet for flade).

Meerk efter, hvor sulten du er og smag pa maden. Prgv at meerke, hvornar
du er meet.

Husk at fa nok at drikke og ikke mange sukker/fede drikke. Skift soda-
vand ud med sukkerfrit vand/dk-vand. Ikke for meget alkohol.

Spis de grontsager og den frugt, du kan lide. Prov at spise flere grontsa-
ger end kod del tallerkenen op som kart/grent/ked

Tag sma skridt med motion, sa giver det stille og roligt mere motivation.
Kig pa nettet - YouTube fx. Ga en lille tur og efterhanden leengere ture

med lydbgger eller musik.

Alt i alt; alting med made, og hvil i dig selv.



