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FZALDE #1

SPRINGE MALTIDER OVER

Risikoen ved at springe maltider over, og
hvordan det kan fere til manglende energi.

FALDE #2

FOKUS UDELUKKENDE PA KALORIER

Faren ved at fokusere for meget pé kalorietal
frem for madkvalitet.

FALDE #3

FORVENTNING OM HURTIGE RESULTATER

Utdlmodighed og urealistiske vaegttabsmal.

FALDE #4

FOR MEGET RESTRIKTION

Ekstrem restriktion og dens negative konsekvenser.

FZALDE #5

MANGEL PA STOTTE OG PLANLAGNING
Betydningen af stette og planleegning.
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Jeg er stifter af Sundhedsdesign®
og har arbejdet med personlig
udvikling og forandringsprocesser i
mere end 13 ar samt kostvejledning i

mere end 7 é&r.

Jeg ved, hvor sveert det er at tabe
sig, n&r man ubevidst falder i de
klassiske veegttabsfeelder. Og
samtidig har en negativ
selvopfattelse, for jeg har veeret der

selv.
Jeg ved, at hvis du keemper med

overvaegt og ikke kan knaekke koden

til dit veegttab, s& er det fordi dit

vaegttab ikke kun handler om kosten,
men langt mere om din

selvforstdelse og selvopfattelse.

Min egen personlige forandring kom
ferst, da jeg turde kigge i min
bagage. Ved at arbejde med mine
overbevisninger og skyggesider
fandt jeg de ubevidste blokeringer,
jeg fackede mig selv op med gang
pd gang - og ferst dér fik jeg den
selvaccept jeg segte og i dén grad
manglede, for at turde tage ansvar
for min sundhed - og dermed ogsé

mit vaegttab.

Det kan du ogsa!
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KAPITEL
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Forord

Hvis du tidligere har forsegt at tabe dig, sé&
ved du at et vaegttab er en rejse fyldt med
udfordringer, muligheder og leering.

Du stér over for flere veegttabsfaelder, der kan
forhindre dig i at n& dit mal. Men de kan
undgées ved, at veere bevidst om dem.

Denne e-bog er skabt for at guide dig gennem
nogle af de mest almindelige fejl og give dig de
veerktgjer, du har brug for til at undgé dem.

Uanset om du er lige startet pa din
veegttabsrejse eller har keempet i arevis, vil
disse indsigter hjeelpe dig med at opné varige
resultater.

You Got This.

Rigtig god forngjelse.



KAPITEL
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Springe
Maltider
Over

Det kan virke som en effektiv made at skeere
kalorier veek p&, men at springe méltider
over kan faktisk sabotere dine vaegttabsmal
OG dit mentale mindset i din tankegang
omkring, hvordan man taber sig.

Nar vi sulter os selv, reagerer kroppen ved at
bremse stofskiftet og @ge trang til
kalorierige fedevarer senere.

| dette kapitel seetter jeg fokus pé, hvorfor
regelmaessige maltider er essentielle for
b&de veegttab og velveere, samt hvordan du
kan planleegge dem p& en méde, der sikre
dit veegttab lykkedes - og kroppen ikke
panikker, men finder ro.
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At springe méltider over er ikke
vejen til succes. Din krop har brug
for neering for, at braende fedt og

opretholde energi

Mange tror, at hvis de springer maltider over, s& er det en
hurtig made at reducere kalorieindtaget pé&. Det er det
ogsd. Kortvarigt. For du kan veere helt sikker p&, at det ferer
til eget sult senere p& dagen, hvilket ofte resulterer i

overspisning eller usunde valg.

At springe maltider over kan ogsé saenke stofskiftet,
hvilket ger et veegttab endnu sveerere, da kroppen lukker
ned fordi den tror, der er energikrise. Og s& sender den
paniksignaler ud om, at du skal skaffe noget hurtigt
energi - alts& sukker. Derfor kommer du nemt til at
overspise og sukkercrave ret meget om eftermiddagen,
da det samtidig ogsé er der kroppens blodsukker daler
naturligt. Derfor mister du energi hen over dagen og
derfor finder de krop aldrig tryghed i at f& den korrekte
mad pd de rigtige tidspunkter

SADAN UNDGAR DU DET:
Spis regelmeessigt:
Hold dig til tre hovedmaltider og to mellemmaéltider om dagen,

for at holde dit blodsukker og energiniveau stabilt.

Fokus pa balance:
Find en balance af protein, sunde fedtstoffer og komplekse

kulhydrater i dine méltider.

Forberedelse er noglen:
Forbered sunde snacks og maltider pé& forhé&nd, s& du undgér

fristelsen til at springe maltider over, eller st& op 20 min fer.

oy Pesnile e
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udelukkende
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Kalorieteelling har leenge veeret en central del
af mange veegttabsstrategier.

Men ikke alle kalorier er skabt lige, og en kost
baseret udelukkende pé kalorieberegning kan
mangle nogle ret vigtige neeringsstoffer.

KAPITEL | dette kapitel vil jeg kort forklare, hvorfor det
er vigtigt at fokusere pé& fedevarernes kvalitet
og ikke kun kalorierne, samt hvordan man kan
veelge nzeringsrige fedevarer, der fremmer
sundhed og veegttab.

Det er bl.a. en af kernerne i Sundhedsdesign
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Kalorier forteeller kun en del aof
historien. Kvaliteten af din mad er
lige sé& vigtig som maengden.

En kalorie er en kalorie.

At teelle kalorier kan veere et nyttigt veerktej, men det fortzeller
ikke hele historien. Kalorier er ikke skabt lige, og det er
absolut nedvendigt at fokusere pé kvaliteten af de fedevarer,
du indtager.

For eks. indeholder 100 g spidskal, 3 kulhydrater, 27 kcal,
1,9 g kostfibre og en masse leekre vitaminer og mineraler.
Bl.a kalium og c-vitamin. Hvorimod 100 g pasta indeholder
25 kulhydrater, 129 keal og O g kostfibre. Og zip vitaminer
og mineraler. Derfor giver de komplekse kulhydrater fra
grensager langt mere maethed og neering end simple
kulhydrater som fx. pasta og hvidt bred. Derudover dropper
mange kalorierne i fedtsstofferne. Hvilket igen er en fejl.
Din krop har brug for sundt fedt for at slippe fedtet.

And don’t even get me startet med det pre-fabrikerede
mad og dens indhold...Bare veelg gode, rene ré&varer, s& er

du safe

SADAN UNDGAR DU DET:
Prioriter nzeringsrig mad:
Veelg hele, uforarbejdede fedevarer som frugt, grentsager, (alt

kal er godt), fuldkorn og magre proteiner.Og husk sundt fed!

Lyt til din krop
Fokuser p& at spise, indtil du er ftilfreds, ikke meet. Veer

opmeerksom p& kroppens sult- og meethedssignaler.

Fokus pa balancen:
Fordel kosten mellem proteiner, komplekse kulhydrater og fedt,

s& har du slet ikke brug for, at fylde dig med tomme kalorier.
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Forventning
om hurtige
resultater

Vi lever i en verden, der ofte forventer hurtige
resultater, og veegttab er ingen undtagelse.
Desveerre kan disse forventninger fore til
skuffelse, opgivelse og fécke dine tanker om
dig selv fuldsteendigt op.

Hurtige veegttabsmetoder er sjeeldent
KAPITEL langtidsholdbare og kan pé sigt veere skadelige
for kroppen, da den svinger mellem altid at
veere pd kur og pé at “have fri” og blive fyldt
med alt for meget mad og junk food.
Og det samme geelder din selvopfattelse.

| dette kapitel dykker jeg ned i vigtigheden af

télmodighed og realistiske mél. Jeg vil forteelle
hvordan du kan seette sig op til succes, ved at

fokusere pé langsigtede forandringer og sund

vaegttabsindstilling.
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Varigt vaegttab er ikke en sprint,
det er en rejse. Tadlmodighed og
bevidsthed er ngglen til varige

resultater pd veegten.

Det er naturligt at enske hurtige resultater, iseer nér det
kommer til veegttab. Faktisk tror jeg, at du helt sikkert

kender folelsen af, at det helst skulle have veeret igar?

At tabe sig hurtigt kan veere usundt og sveerere at bevare
pd lang sigt, hvis ikke du har det mentale med. Et sundt
veegttab handler om langsigtede eendringer i livsstil og
vaner - og din selvopfattelse. Din overveegt er ikke
problemet, den er resultatet af din selvopfattelse,

Hele neglen til dit veegttab starter i de tanker, du har om
dig selv og hvorfor du ikke ter stole p& processen i et
veegttab. Der er noget indeni dig, du blokere dig selv
med né&r du lykkedes, noget der trigger dig ubevidst s& du

opgiver og starter forfra - igen!

Derfor spiser du p& felelserne, derfor er det blevet en

vane at dulme det veek, du ikke vil meerke, med mad.

SADAN UNDGAR DU DET:

Seet realistiske mal:
Sigt efter et veegttab p& 0,5-1kg om ugen. Det er realistisk og
en sund og holdbar hastighed.

Fokuser pa proces, ikke kun resultater:

Fejr de sm& fremskridt, som at veelge sunde méltider eller veere

mere fysisk aktiv. Succes skaber mere succes,

Veer talmodig:
Husk, at varigt vaegttab tager tid, og det er en rejse, ikke en

destination. Din personlige udvikling er neglen til din succes.
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" For meget
restriktion

Ekstreme kure, der eliminerer hele
fedevaregrupper eller drastisk reducerer
kalorieindtag, kan fere til manglende
neeringsstoffer og uholdbare kostvaner.

Restriktion kan ogsé skabe en folelse af
berovelse, altsd du feler dig snydt som derfor

KAPITEL ofte resulterer i overspisning eller opgivelse.

| dette kapitel vil jeg forklare, hvorfor en
afbalanceret tilgang til mad er den bedste
vej til veegttab og livslang sundhed - og
hvordan du kan nyde alle typer mad med

médehold.

Det handler om balance - ikke enten/eller.
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Balance er ngglen til en sund livsstil.
Livet er her for at leves - ikke for at

forneegtes. Heller ikke den gode mad.

Mange tror at veegttab er strenge kure der udelukker hele
fedevaregrupper, men det fgrer stort set altid til felelsen af
noget man ikke m& og manglende resultater. Faktisk ender
det ofte med resultatet "yo-yo" vaegt, p&d den lange bane.
Disse kure er ofte sveere at gennemferer og kan fere til

naeringsmangel, treethed og at kroppen bliver stresset.

Vores hjerne kender ikke ordet "IKKE”. Derfor virker det ikke
at forneegte dig selv noget i en livsstilseendring. Du kan sige
til dig selv: jeg ma ikke spise snoller, og det eneste din
hjerne herer er: spis snoller.

Nar du seetter alt for store (og mange) restriktioner op for
dig selv, gor det blot veegttabet endnu mere sveert. Et
varigt veegttab handler om balance, at spise lidt slik men
ogsd huske grentsager. At nyde tapas og vin med
veninderne og ogsd huske at spise fornuftigt i hverdagen.

Det handler om bade/og - ellers der du i det - og opgiver.
SADAN UNDGAR DU DET:

Fokuser pa nydelse:
Veelg fedevarer, du nyder, leer nye méder at lave sunde, leekre

retter. Og veelg nydelse i maden ftil og ikke fra.

Giv dg selv lov:
Tillad dig selv at nyde dine yndlings retter i sm& maengder. Det

er vigtigt at have en balanceret tilgang.

80/20 reglen:
Balancen handler om at leve 80% sundt og antiinflammatorisk i

hverdagene og 20% med nydelse i weekenderne.
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o Pplanlaegning

Ingen rejse skal tages alene, og veegttab er
ingen undtagelse. Bullsjit. Et veegttab handler
om dig og din selvopfattelse. Kun dig.

Men derfor kan manglende stette og
mangelfuld planleegning gere det sveert at
holde dig motiveret og felge dine mal. Derfor

KAPITEL er din indre motivation neglen fil din succes.

| dette kapitel vil jeg fortzelle om vigtigheden
af at eendre din selvopfattelse, s& du kan
gendre din tro pé& dig selv og dermed booste
den indre motivation der skal f& dig i mal.

Et stettesystem er altid godt at have, hvad
enten det er venner, familie eller
professionelle.

Jeg ogsé give tips til, hvordan du effektivt kan

planleegge dine maltider, treening og handtere
udfordringer undervejs.
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Stette og planleegning er et af
fundamenterne i enhver veegttabsrejse.
Struktur og gentagelse.

Men kun du kan gé vejen selv.

At tabe sig kan veere sveert. Uden stotte og seerligt uden
ordentlig planleegning kan det veere udfordrende, at
opretholde motivationen og hé&ndtere de (uundgaelige)

udfordringer, der opstar pa vejen.

Nar du skal skabe en forandring som et vaegttab, sé er
det vanvittigt afgerende, at du finder din indre
motivation. Hvis ikke du kender dit hvorfor og dit fordi,
som ubevidst er den indre arsag til du har taget p& i
ferste omgang, sé lykkedes du ikke.

Du skal finde dit segte hvorfor og fordi, for at skabe den
forandringsproces du seger. Naglerne ligger i den
bagage du sleeber p&, som du har brug for at rydde op i
for at finde ind til DIT hvorfor. N&r du finder accepten og
selvforstaelsen i din bagage, sa rykker du hurtigere pé
veegttabet end nogensinde. Og det feles s&d&& nemt.
Planleegning og forberedelse sikre du ikke tager de

nemme lasninger, men holder dig til planen.

SADAN UNDGAR DU DET:

Lav en plan:
Hav en klar plan for méltider, snacks og treening. Forbered dig

pé& udfordringer ved at have en strategi og plan B.

Tag ansvar:
Brug en motivationsdagbog ftil at tracke dine fremskridt og dit

humer - der er altid et menster i din spiseadfaerd.

Opsog stotte:
Del dine mal med venner, familie eller stattegruppe. En coach

eller kostvejleder kan ogsé veere en stor hjeelp.
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"‘ . d",J
-
-

Tillykke med at tage det forste skridt

mod at forstd og undga de storste

veegttabsfzelder!

Ved at forstd og undgd disse
almindelige veegttabsfeelder, kan du
nemmere skabe varige og positive
aendringer i dit liv. Og du ermeget
bedre rustet til at opné dine sundheds-

og veegttabsmal

Veegttab er let, nar du
kender dine blokeringer

og skiller kost fra tanker

SUNDHEDSDESIGN

Husk, at det handler ikke om at

veere perfekt, men om at gere fremskridt og
skabe sunde vaner, der kan vare livet ud. Og
at rejsen mod dit veegttab og bedre sundhed
kke altid er lige ud af landevejen. Det er de
smd steps pé vejen, der sikre du gar den lange
streekning. Det handler om at finde en
balance, der fungerer for dig, og om at fejre

hver lille sejr p& vejen. You got this!
Jeg haber, at min e-bog har givet dig nogle
veerdifulde indsigter og brugbare vaerktgjer til

at hjeelpe dig videre.

Brug de 2 kalendre du finder p& de bagerste
sider, s& holder du bedre dit fokus.

oy Vel  pigeasd



NASTE SKRIDT...

Hvis du er interesseret i mere Sundhedsdesign, sa hop ind og se hvad

jeg ellers tilbyder af 1:1 forlgb, online forleb og kommende kursusr.

Jeg har selv designet min sundhed. Det startede med dyb selvforstaelse for
den jeg er, med Enneagramuddannelsen i 2011. Siden har jeg uddannet mig
inden for kost og skyggesider og har idag den brede psykologiske
baggrundsviden der skal til, for at forstd vores tankemenstre og adfzerd.
Sundhedsdesign er en sum af mine uddannelser, effektive metoder, +13 ars
erfaring med klienter, 25 &r som leder og 16 &r som selvsteendig

erhvervsdrivende.

Peoils | igees

Stifter af Sundhedsdesign®_

www.sundhedsdesign.dk

mailecoachingbyp.dk
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DAGLIG PLANNER

DAG: MANED: AR:
TO DO LISTE TIDSPLLAN
01 07:00
02 08:00
03 09:00
04 10:00
05 11:00
06 12:00
07 13:00
D 14:00
09
15:00
10
16:00
NOTER 17:00
18:00
19:00
20:00
21:00
22:00
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NOTER:
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MANDAG:

TIRSDAG:

ONSDAG:

TORSDAG:

FREDAG:

LAORDAG:

SONDAG:



