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      Tak til Torben G. Skjoldborg og Politikens Forlag for at lade mig skrive denne bog og ikke mindst for den gode sparring.


      Tak til aut. psykolog Peter Nattestad for at bidrage med sin vigtige viden og store erfaring om overspisning. Han er manden bag det supervigtige kapitel om overspisning, og hvordan du kan tackle den.


      Tak til kok Steen Høiberg for at lave de superlækre og nemme opskrifter i denne bog.


      Mikkel Adsbøl og Sarah Sanctuary Williams/ DasRotesRabbit skal naturligvis også have en stor tak for endnu en gang henholdsvis at tage super flotte fotos og udtænke designet på bogen.


      Jeg vil også gerne takke min familie for at give mig tid til at skrive endnu en bog.

    

  


  
    INDHOLD


    
      

    


    
      Forord
    


    
      Så er det nu!
    


    
      Sådan kommer det til at gå!
    


    
      Danmarks bedste kostråd til vægttab
    


    
      Opskrifter:
    


    
      Morgenmad
    


    
      Frokost
    


    
      Aftensmad
    


    
      Mellemmåltider, snacks og desserter
    


    
      Verdens bedste fedtforbrænding
    


    
      Sådan bliver du stærk hjemme i stuen
    


    
      Sådan får du bedre kondition
    


    
      Sådan tackler du overspisning
    

  


  
    FORORD


     


    Dette er min vigtigste bog til dato. Erfaringerne fra over 2500 danskere fra Det Danske Vægttabsregister, som har opnået det ”umulige” – et varigt vægttab – ligger til grund for bogens effektive principper. Jeg kalder dem succesfulde supertabere. Det er første gang nogensinde, at du kan få indblik i hemmeligheden bag de fantastiske resultater og selv kan opnå det samme – et varigt vægttab. Hvis de kan, så kan du også. Tvivl ALDRIG på det!


    Disse succesfulde mennesker har tabt minimum 15 kg og holdt vægttabet i mindst et år. De har knækket koden, og Danskernes bedste vægttab giver den til dig.


    Du får både evidensbaseret viden om, hvad der virker, når du skal tabe dig, og du får essensen af, hvad over 2500 danskere har gjort for at tabe sig, fortalt, så det er enkelt at gå til og let at udføre i din hverdag. Alt sammen kombineret med mine 15 års erfaring med vægttab og undervisning af mennesker, der ønsker et vægttab, som holder.


    Jeg har gennem de seneste tre år i Det Danske Vægttabsregister samlet oplysninger fra folk, som har fået et varigt vægttab, og jeg har spurgt over 5500 personer, som endnu ikke har haft succes med deres vægttab. Her vurderer 31 procent, at deres største forhindring er en overspisningsforstyrrelse. Derfor har jeg allieret mig med psykolog Peter Nattestad i bogens sidste kapitel, som handler om overspisningsforstyrrelse: hvad der kendetegner den, og hvordan du tackler den.


    Sidst, men ikke mindst, får du et effektivt hjemmetræningsprogram og 32 lækre opskrifter, alt sammen din garanti for et varigt vægttab.
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    Al forandring starter med det første skridt, og der sker ingenting, før du har taget det. Tag det nu – og ikke noget med at udskyde det til i morgen eller på mandag. Hvis det er vigtigt for dig, skal du ikke vente. Det hele starter og slutter med dig.


     


    Et kærligt spark i røven


    At få succes med dit vægttab er ikke nemt, og derfor bliver du nødt til at prioritere det (og dig selv) tårnhøjt. Lad dette år være dit. Ikke mere automatpilot. Ikke endnu et år, hvor du retfærdiggør over for dig selv, hvorfor du bliver ”siddende i sofaen”. Ikke mere lykkelig uvidenhed og ikke flere undskyldninger. Alle, din familie, dine venner og dit job, er bedst tjent med den bedste udgave af dig. Jo mere tilfreds du er med dig selv, desto bedre er det for alle, og det retfærdiggør 110 %, hvorfor du skal tage affære. Det skal være slut med at stå bagerst i køen. Du skal helt frem – ellers er chancen ikke stor. Fortjener du ikke at være den bedste udgave af dig selv? Du har kun et liv. Tiden går. For hvert sekund du er i dit ”gamle” jeg, spilder du tiden! Det er din tur nu.


    Det bliver ikke nemt


    For at opnå et varigt vægttab vil du blive presset ud af din tryghedszone. Det virker måske skræmmende, men det er her, du rykker dig, fejler, lærer, bliver bedre og kommer tættere på dine drømme. Husk: Hvis du altid gør, som du altid har gjort, vil du altid få det, du altid har fået. Få det til at ske. Ingen andre gør det for dig. Dine venner gør det ikke, og det offentlige er heller ikke til megen hjælp. Skal det lykkes for dig, skal du tage ansvar for din egen sundhed og dit eget vægttab.


    Se sandheden i øjne


    Forbered dig på, at et varigt vægttab kræver en indsats og sandsynligvis også flere forsøg. Det bliver ikke nemt. Jo flere kilo du skal tabe, desto sværere bliver det. Hvis det var nemt, hvis der virkelig var en genvej, et kosttilskud eller en bestemt diæt, som gjorde dig slank for evigt, så ville alle være slanke.


    Den gode nyhed er, at det naturligvis kan lade sige gøre. Formålet med denne bog er at fortælle, hvad der skal til, så du kan gå hele vejen. Der er to overordnede ting, der skal være opfyldt, for at du får et varigt vægttab:


     


    
      1
    


    Du skal ændre livsstil. Får du ikke ændret livsstil, kommer du aldrig nogensinde til at holde dit vægttab, uanset hvor meget du taber dig. En livsstilsændring er fundamentet for dit varige vægttab, og det kræver fokus fra den første dag. Det skal have den allerhøjeste prioritet.


     


    
      2
    


    Til at starte med vil selve livsstilsæn dringen give et fint vægttab, og for nogen vil det være nok, men for andre skal der mere til. Er dit mål at tabe +10 kg, er livsstilsændringen sandsynligvis ikke nok. Du skal fastholde kalorieunderskuddet, indtil du er i mål, og det kræver en ekstra indsats. Varigheden af den ekstra indsats afhænger naturligvis af, hvor mange kilo du skal tabe, men husk, at det kun er i en begrænset periode. Når du har opnået det ønskede vægttab, kan du spise mere igen og eventuelt motionere mindre, da du nu skal holde vægten. Din nye livsstil vil være den vigtigste hjælp til at holde vægttabet.


    Tag en etape ad gangen


    Uanset vægttabets størrelse behøver du ikke at tage alle kiloene i et hug. Del gerne rejsen op i flere etaper, alt efter af hvor meget overskud du har. Det gør rejsen mere overskuelig mentalt set, og ingen har nogensinde sagt, at man skal smide det hele på en gang. Tag tingene i dit eget tempo. Lad andres forventninger prelle af på dig. Det er ikke en konkurrence, og dine nærmeste vil allerhelst have, at du kommer i mål og bliver der uanset tempo.


    Fortæl det


    Hvis du alligevel føler et forventningspres fra omgivelserne, kan du melde ud fra start, at du er i gang med et vægttab, og at du går langsomt frem med fokus på at ændre livsstil. Det tager typisk en del af presset. Uanset hvad bør du melde det ud. Det giver større forståelse og sandsynligvis også uventet opbakning til dine valg. Måske kan du få andre med på vægttabsvognen. Så er I flere, og det er lidt nemmere, når man ikke er den eneste på jobbet, der siger nej til kage.


    Det samme gælder, hvis du er nervøs for dumme kommentarer fra kollegaerne eller andre, når du vælger sundt i kantinen eller siger nej til den ugentlige kageeller brødordning. Kom på forkant med situationen og meld det ud.


    Skulle der alligevel være en eller to ”haters” tilbage, må du bære over med dem. De er bare misundelige over, at du gør en indsats for at tabe dig, fordi de ikke selv kan. De dumme kommentarer kommer aldrig fra nogen, der i forvejen lever sundt, da de ved, hvor meget det betyder, og hvor vigtigt det er for dig.
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Der er visse ting, som altid sker undervejs i et vægttab. Ting, som du skal være forberedt på sker, da det ellers kan slå dig ud af kurs,og dit væggtab vil gå i stå!
 
DIT VÆGTTAB VIL GÅ I STÅ
Hvis du skal tabe mere end 10 kg, vil du sandsynligvis opleve, at dit vægttab på et tidspunkt begynder at gå langsommere og måske helt går i stå. Det er ikke unormalt, og de fleste oplever det. Årsagen er, at din forbrænding falder som følge af dit vægttab, hvilket skyldes mindre kropsmasse, og at kroppen producerer mindre stofskiftehormon, fordi kroppen er i energiunderskud. Det er uundgåeligt. Mange glemmer at kompensere for dette løbende ved at være mere fysisk aktiv og/eller indtage færre kalorier i kosten. Den fejl skal du naturligvis ikke begå. Hav derfor løbende overvejelser om, hvad du vil gøre, når det sker. Så er du bedst muligt forberedt.
Figuren nedenfor med den blå linje er et klassisk eksempel på, hvordan vægttabet forløber, hvis ikke du opjusterer indsatsen undervejs. Den sorte linje viser, hvordan det kan gå, hvis man løbende justerer indsatsen.
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KAP. 2

Jo bedre forberedt du er, desto
storre er chancen For succes. Her
er dine storste forhindringer, og
hvordan du tackler dem.






OEBPS/Fonts/Monoxil.otf


OEBPS/Images/img1.png





OEBPS/Images/img5.png
115

110

105

100

95

90

85

ung
feu
teu
fen
feu

“zeu

e

xde -

e

“zeu

e

97
097

,n:,
wqp -

R

sz
B
B
)

i
R
‘e

“0¢
‘e
Rl

ez
ot






OEBPS/Images/img2.png
SA
ER
DET
NU!

KAP. 1

Fundamentet For et varigt vagttab
er en livsstilszndring, men uden
det beremte "forste skridt” kommer
du aldrig i mAl.
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