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For du gar i gang ...
Leegebesgag

I falgende tilfeelde bgr du tale med en leege, inden du gar i gang
med at indfgre stgrre sendringer i din kost og livsstil — eller
falger andre af de rad og tips, du leeser om pa disse sider:

e Hvis du er syg. Det er sveert at forestille sig grunde til, at
du ikke bgr gennemfgre dette slankeprogram. Andrer du
dine kost- og levevaner, som beskrevet i denne bog,
bliver du ikke kun slankere, du bliver ogsa friskere og
slipper maske helt af med forskellige skavanker eller
sygdomme. Men visse tilstande kan kraeve, at du skal ga
lidt langsommere frem.

e Hvis du er gravid eller ammer. Gravide bgr normalt ikke
teenke pa at slanke sig. Pa den anden side er det som
regel en god ide at forbedre kost- og levevaner under
graviditeten. Snak med leegen farst, og find ud af, hvad
du kan og ikke kan ggre under graviditeten, og imens du
ammer. Det er vigtigt, at bade du og barnet far en god,
sund og naerende kost. Hvis leegen giver grant lys, sa
undga alligevel alle drastiske eendringer. Tag det stille og
roligt, og teenk ikke for meget pa vaegten, blot pa at blive
sundere, og du vil helt automatisk begynde at forbraende
overskydende og ungdvendigt fedt.
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¢ Hvis du indtager medicin. Sygdom og medicin kan veere
medvirkende arsag til overvaegt. Hvis du indtager medicin
og har observeret, at du begyndte at tage pa, efter du fik
medicinen, sa tal med laegen om det. Spgarg din laege,
hvordan du kan komme veek fra medicinen.
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Indledning

I denne e-bog gennemgar vi de kostvaner, som far dig ned i
veegt pa en made, som du kan fastholde.

Du bestemmer selv, hvor hurtigt det skal ga. Iszer hvis du er
sveert overvaegtig, kan du ikke undga at tabe dig hurtigt og
effektivt, hvis du kompromislgst fglger anvisningerne. Men du
kan ogsa pa en god made veelge gradvist at indfare blot nogle fa
vigtige eéendringer i din kost, som efterhAnden men langsommere
vil give dig det veegttab, du gnsker.

Du kommer laengst og taber dig hurtigst ved at vaere sa
konsekvent som muligt med dine kosteendringer — men selv
med rimelig meget "snyd", kan du fa veesentlig mere styr pa
dine vaegtproblemer.

Jeg har skrevet flere bgger om overvaegt og veegttab;
udarbejdet slankeprogrammer og slankekurser; givet personlig
vejledning og skrevet flere hundrede artikler om emnet og
gennem arene svaret pa et sted mellem to og tre tusind mails
fra leesere, der havde problemer med vaegten.

Min vurdering er, at der er ret fa og pa en made lidt spgjse
arsager til, at s& mange overveegtige, selv efter mange ars
forsag, ikke far klaret deres vaegtproblemer — og i mange

tilffeelde endda forveerrer dem med alle de usunde kure, de
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forsgger. Der er ogsa ret f& men vigtige feellesnaevnere hos de
overveegtige, som faktisk klarer at tabe rigtig mange kilo og
holde vaegten nede.

Her er de to mest almindelige fejl og mest almindelige arsager
til, at det kun sjeeldent lykkes for overveegtige at lgse deres
veegtproblemer.

1. De fleste tror, at et slankeprogram, en slankekur eller en
livsstilseendring mest handler om at komme ned i vaegt,
og veelger derfor ofte kure og metoder, der giver veegttab,
men som ikke hjeelper dem pa lsengere sigt. Alle
slankekure og -programmer kan fa dig ned i vaegt, hvis du
kan holde dem ud leenge nok. Det vigtige er, om du bliver
i stand til at fastholde de vaegttab, du opnar, uden de

store problemer.

2. Neesten alle de overveegtige, der vil ned i veegt, bruger for
lidt energi og viljestyrke pa det, som betyder mest — alt
for lidt — og bruger i stedet naesten al energi og
viljestyrke pa at gennemfgre mindre vigtige eller maske
endda ligegyldige eller skadelige aendringer, som ikke
lgser deres veegtproblemer.

Hvorfor det er sa vigtigt at reservere din viljestyrke til det, som
betyder mest, kan du leese lidt om i artiklen: Fem lette trin til

mere viljestyrke
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http://www.nomedica.dk/ugeskrift01_2015.htm�
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Det er netop, nar overveegtige fokuserer pa de forkerte eller
mindre vigtige eendringer — frem for de aendringer, der virkelig
betyder noget — at projektet fejler.

De fleste problemer pa slankekure og omlaegninger af livsstil,
skyldes, at den overveegtige (eller den som vejleder den
overveegtige) gar alt for meget ud af at gennemfgre mindre
vigtige eendringer — fx at dyrke meget motion, at spise efter en
fastlagt menu, at spise et bestemt antal gange dagligt, sgrge for
en bestemt sammenseaetning af de enkelte maltider (fx en
bestemt fordeling af proteiner, kulhydrater og fedt) — og alt
muligt andet, som alligevel ikke betyder det store (eller
ingenting) pa leengere sigt — og har alt for lidt fokus pa det, som
betyder mest.

Forkert prioritering kan og vil i sig selv
forhindre succes med veaegttab.

Du kgrer ganske enkelt alt for let treet i det hele, hvis du bruger
for meget tid og energi pa at overholde en reekke regler eller
keemper for at gennemfgre aendringer, som ikke ggr den store
forskel.

Det interessante er, at du faktisk kan tabe de overflgdige kilo og
blive i stand til at fastholde dit veegttab, hvis du blot fokuserer
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pa og bruger al din tilgeengelige energi og viljestyrke pa blot at
gennemfgre én vigtig eendring i din kost.

Det handler denne e-bog om.

Hvis du har spgrgsmal eller kommentarer til denne e-bog, er du
velkommen til at kontakte mig via kontaktformularen pa
slankeklub.dk
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Ultra kort fortalt

Grundleeggende set er det hele meget enkelt:

Den samlede slankeveerdi af din kost afggr din vaegt.
(Beskrivelse af madens slankeveerdi falger pa de naeste sider).

e Nar din samlede kost har tilstreekkelig hgj slankeveerdi, vil
du ubesveeret tabe dig uden du behgver at teelle kalorier,
veere pa kur eller falge en bestemt menu eller kostplan.

e Nar du leerer at holde af den slags mad, kan du let spise
dig meet og tilfreds uden at fa for mange kalorier, og du
bliver i stand til at fastholde veegttabet, efter du har tabt

dig.
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Slankeveerdi

Du behgver ikke at forsta alle detaljer om, hvorfor et fademiddel
har faet en bestemt slankeveerdi, men hvis du gnsker at forsta
lidt af det grundlaeggende er her en kort beskrivelse.

Fedevarernes slankeveerdi er hovedsagelig baseret pa
fadevarernes kalorieteethed. Altsa, hvor mange kalorier, der
er i maden sammenlignet med, hvor meget den fylder.

Lees evt. mere om det i artiklerne:

Lavere kalorieteethed giver meethed med feerre kalorier

Kalorietaethed er ngglen til veegttab

Det har med andre ord stor betydning, hvor meget de kalorier,
du indtager, fylder maven op.

Det er i princippet ret enkelt, som illustreret nedenfor, hvor du
kan se eksempler p&, hvor meget den samme maengde kalorier
fylder i maven.
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Olie, fedt Kage, ost

Ked, ==g Ris, paste,
fuldkorn

Kartofler Grantsager
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Det er naturligvis ikke kun, hvor meget maden fylder, der afger,
hvor tilfredst du er med den, og det har ogsa betydning, hvor
leenge maden ligger i maven.

Madens kalorieteethed er med andre ord ikke den eneste faktor,
der afger hvor slankeegnede fgdevarer er. Der er faktisk en lang
reekke egenskaber ved fgdevarer, som spiller en rolle. Vi bruger
derfor ordet slankeveerdi som en betegnelse for den samlede
vurdering af de egenskaber ved et fademiddel, der kan spille en
rolle i forbindelse med veegten — bade pa kort og lang sigt.

Mange faktorer, der har eller kan have indflydelse pa vaegten,
indgar i overvejelserne, nar jeg har tildelt et fedemiddel en
bestemt slankevaerdi — fx faktorer, der har indflydelse pa
optagelsen af kalorier, meethed, forbreending, pavirkning af
tarmfloraen, den tendens visse fodevarer kan have til at heemme
eller gge inflammation, indhold af bestemte naeringsstoffer mv.
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