KZRE CHRISTINA

Jeg skriver til dig, da jeg er utrolig glad for
magasinet Q. Og fordi jeg har laest, at du
har hjulpet andre med at ga ned i veegt. Jeg
har selv dette problem, at jeg vejer for me-

lig deprimeret over, at min vaegt er steget
sa meget. Jeg vil gerne ned og veje 75 kilo.
Jeg arbejder som SOSU-hjeelper pa fuldtid,
men jeg har opgivet at ga til fitness, da jeg

dag. Problemet er, at jeg nok rarer mig for

lidt og spiser for fedt! Men jeg har veereti et :
forhold, hvor min veegt var problemet, og
min keerste slog op pa grund af dette! Nu
har jeg truffet en anden og vil gerne giftes,
derfor er jeg enormt intersseret i at tabe
mig for alvor. Spergsmalet er, om du kan
hjeelpe mig med at komme igang??

SPPRG DIAETISTEN

'JEG HAR INGEN
ENERGI TIL AT

TABE MIG”

Skriv til dizetisten
Har.du et spargsmal om kost, kure
eller hvsstils&ndringer, sé send det til

- Brevkasser@@mag.dk.
Dieetist Christina Bendix svarer bade
her i Q og pa www.Q.dk.

. HEJSA
. Forst stort tillykke med at du har fundet
- keerligheden - hvor er det dejligt for dig!

Jeg kan naesten meerke pé dit brev, at du

¢ VIRKELIG og AGTE gnsker at tabe dig - at
get! Jeg er helt oppe pa 80 kilo! Jeg er utro- :
- prioritere at opna. En af de ting, der er rigtig
. godt, ndr man gnsker at tabe sig, er, at man
. forstar, hvad der ligger bag snsket om at

. slanke sig - at man gar sig helt klart, hvad
er for treet til dette og har for travl en hver- :
* ledes er det vigtigt, at du allerede nu accep-

det er noget, du har besluttet dig for og vil

det er, man gnsker at opna og hvorfor. Lige-

terer, at det ikke bliver en "dans pa roser”

- hele vejen igennem. Der vil kamme udfor-

. dringer undervejs - men husk dig selv pa i de
- sveere stunder, hvorfor det er, du vil tabe

. dig, hvilken gevinst du far ud af vaegttabet,

- og hvordan du vil fa det, nar du nar dit mal.
:Jeg rader mange af mine klienter til at skri-

ve deres gnske ned, mélet og hvorfor de an-
sker forandringen. Sa er det nemmere at
fastholde fokus i svaere stunder.
Jeg kan forsta, du
er meget treet,
mangler energi
og overskud, sa
jeg vil anbefale
dig, at du star-
ter i det sma.
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PRAKTISKE RAD:

Brug indkebsguiden til at handle ind efter - sa kan du nemmere navigere i supermarkedet.
Indret din frokost- og aften-tallerken efter et Y - altsa i tre dele:

1/4 tallerken magert kad/fisk/fjerkree, 1/4 tallerken fuldkornspasta/brune ris/kartofler
eller fuldkornsbred, V2 tallerken grentsager med min. 2-6 g kostfibre.

INDK@BSGUIDE:
Fadevarer

Hvedebrad

Rugbrad
Morgenmadsprodukt
Meelk/maelkeprodukt
Ost

Ked og kedpaleg
Fisk (uden panering)
Feerdigretter

Dressing, saucer
og palegssalater

mindst 5 g
mindst 8 g
mindst 8 g

Kostfibre pr. 100 g Fedt pr. 100 g

Her far du svar pa alle dine
spergsméal om mad og sund
livsstill Q har allieret sig med
Christina Bendix, som er
autoriseret klinisk digetist og
har arbejdet med kostvejled-
ning i mere end 10 &r.

Navn: Christina Bendix
Alder: 35 ar

Lyngby Kostklinik,
www.lyngbykostklinik.dk

Baggrund: Klinisk autorise-
ret digetist og medejer af

1. Hold fokus pa den sunde mad, der kan
hjeelpe dig med at f& mere energi og over-
skud - derved bliver det maske ogsa lidt
nemmere at komme ned og treene.

2. Det neeste er, og det er et vigtigt trick, at
du spiser mad, der ligger sa teet op ad det,
som du plejer. Derfor vil jeg réde dig til, at
du skifter de mest usunde fedevarer ud med
sunde alternativer.

3. Spis hyppigt - gerne 6 maltider fordelt pa
dagen. Det er med til at holde dit blodsukker
stabilt, og derved kan du nemmere undga
fristelser, eller at du kommer til at spise for
meget. Du bar hver dag spise et maettende
og fiberholdigt morgenmaltid (rugbrad, hav-
regryn, knaekbrad), frokost og aften skal ho-
vedvaegten leegges pa grentsager og magert
ked/fisk/fjerkrae. Suppléer yderligere med 2-
3 mellemmaltider.

4. Belan dig selv én gang om ugen med en
lille favoritting f.eks. én lille flzdeballe, én is,
50 g god chokolade. Men hold det til max.
én gang om ugen i starten til du far godt
gang i veegttabet.

5. Nar du er kommet godt i gang med
kostomleegningen, og du feler, at du har
overskud og energi, s& kom i gang med mo-
tionen. Det vil gere dit veegttab lettere og
gere dig GLAD.

Tilsat sukker pr. 100 g

hejst 5 g

hejst 5 g

hejst 5 g hejst 10 g
hejst 1,5 g Og
hgjst 11 g/20+

hejst 5 g

ingen gvre graense

hejst 5 g

hgjst 5 g hgjst 10 g

www.Q.dk
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