Af disetist og NLP-terapeut Christina Bendix

SET HANDLING PA T DAG

Ger din

nverdag sundere
med 5 enkle frin

Springer du ofte eller altid morgenmaden over? Er det svaert at navigere i frokostbuffeten@ Bliver du ofte ramt
af fraethed lige effer frokost, og feler du dig ukoncentreret om eftermiddagen? Falder du ofte i med sade sager
som et "fix" til at komme videre med dagen? Feler du ofte sulte Overspiser du til often eller maerker du farst
meethed ndr det er for "sent"2

Hvis du kan nikke genkende fil noget af ovenst&ende, s& har du opbygget nogle dérlige vaner, der netop
tapper dig for energi og overskud fil af traeffe gode og sunde valg for dig selv.

Vil du dine darlige vaner til livse Sa guider vi dig i 5 skridt til at bryde dit manster,
og opbygge en sundere hverdag.

TRIN NR. 1

Morgenmaden szetter
dig i gang

En god og meettende morgenmad
giver dig et godt “spark” fra mor-
genstunden. Det giver dig netop
den energi der skal fil, og stabili-
serer dit blodsukker s& du nemme-
re kan sté imod eventuelle fristelser
senere pd dagen. Morgenmad
har ogs& den effekt, at det virker
sult og appetitregulerende, og et
godt morgenmdltid eger din for-
breending, s& du nemmere kan
tabe dig.

Morgenmad behaver ikke vaere
avanceret. Du kan gere def helt en-
kelt med en klapsammen rugbrad
med masser af magert pdlaeg, lidt
pesfo og et stykke frugt. Har
du mere fid, kan du toge
lidt skyr, blandet med
beer og nogle nedder.
Eller lave dig en meet Brug felgende maengde:

tende omelet evt. med 2 dl. skyr, 100g beer,
spinat. 15 hakkede nadder
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Groft rugbred med g, rejer
og most advocado er en sund
og maettende frokost.

TRIN NR. 2

Frokost — gd efter det granne forst

Frokost giver dig et godt fundament of energi il resten af dagen.
Frokosten giver dig som morgenmaden, modstandskraft fil senere
p& dagen, s& du ikke falder i faelden og spiser usunde snacks —
der laver rod i din sult og maethedsbalance, og iszer laver rod i
dit blodsukker.

Fokus til frokost er, at inddele din tallerken som et T. G& farst
effer alt det grenne. Fyld halvdelen af din tallerken op med grant-
sager — s& er der nemlig ikke s& meget plads p& den anden side
fil alt det andet. Er det r& grentsager kan du med fordel tage lidt
olie/eddikedressing pé&. Eller drysse lidt kerner hen over. F& der-
efter profeinemne. Dvs. fyld op med V4 tallerken fisk, fierkrae, aeg,
ked, kedpaleeg. Proteiner maetter og skaber ro i dit system. Sidst
gér du efter de grove kulhydrater. Dvs. groft bred med mange
kerner, evt. lidt groft pasta, brune ris eller lidt kartofler.

Er du madpakketypen kan du veelge af sammensaette din
madpakke séledes: 1 skive groft rugbred, 100g fisk, fierkrae,
aeg — lav evt. laekker tunsalat hvor du blander tun med skyr, ko-
pers og lag. Smar gerne lidt sundt fedtstof p& dit bred eks. pesto
eller avokado — og suppler madpakken med masser af snack-
grentsager.

Nedder er en fyldt med
protein — genialt som snack
efter traening

TRIN NR. 5

Sunde maettende snacks

Mellemmaltider er en god ven der skubber dit blodsukker p&
plads imellem maltideme, lefter din energi og holder den veerste
sult og craving for deren. En god haps il formiddag og igen
midt p& dagen er virkelig at foretraekke. Hav fokus p& noget der
meetter dig, og saefter lidf skub i kroppen.

Forslag: En lille handfuld nedder ca. 15-20 stk. evt. suppleret
med frugt. Eller udskame grentsager evt. med en lille batte skyr
som dip. Et stykke groft fiberknaekbred med hytteost og peber-
frugt. En lille kop skyr med en lille handfuld baer.
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TRIN NR. 4

Det handler altid om maengder

Er dit mal vaegttab, handler det altid om maengder.
Skeer ned p& dine portioner eller skaer ned p& maengden.
Indret din tallerken efter et T — hvor halvdelen altid er grantsager.
P& den méade sparer du mange kalorier, og grentsager indehol-
der gode meettende fibre. For at du ikke oplever for meget sult,
er mellemmdltider en god buffer, s& du ikke far bygget op fil en
overspisning senere pd dagen.

Teenk “lidt men godt” — og vaelg gerne mad af god kvalitet,
der stimulerer flere sanser, og mad af kvalitet maetter ogsd langt

bedre.
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Fyld dit keleskab med

fristende grentsager og tem
ud i alt det usunde.

TRIN NR. 5

Indarbejd en god rytme
og ov dig i at holde fast

At zendre sine kosivaner og evt. tabe sig handler primeert om, at
f& indarbejdet nye vaner, indarbejdet en ny strategi, samt en god
stettende strukiur du holder fast i dagligt. Acceptere af det tager
fid at aendre vaner, og i den proces vil du helt naturligt glemme
det nye og falde lidt filbage fil def gamle.

Derfor er bevidsthed et nagleord. Skaerp dit fokus p& hvad du
ger, hvornér du eks. spiser, hvilke situationer du evt. overspiser,
spiser for lidt eller springer det sunde mad over.

Undersag og stil skarpt p& dine vaner, evt. ved at skrive ned
hver dag i en uge, hvordan din nuvaerende spisestrategi er. Nar
du har fé&et et overblik, kan du stille og roligt begynde at bryde
dine menstre. Dette ger du ved af seette handling pd. Jeg elsker
selv udirykket “walk the talk”.

Hizelp dig selv som din egen bedste ven. Saef alarmen pé& dif
ur som en reminder p& dine mdltider. F& kabt ind s& du har fil mel-
lemmaltider. Alliere dig med andre, s | kan statte hinanden.

Vaner og aendring af vaner fager tid. S& hav télmodighed og
filgiv dig selv med et smil, nar du falder i de gamle huller.
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