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FORORD

DENNE BOG ER EN OVERSRUELIG,
MEN VIRKNINGSFULD GUIDE TIL

VAEAGTTAB.

| syv enkle trin guider jeg dig til at fa succes
med ditvaegttab. Jeg laerer dig, hvordan du op-
nar den figur, du gnsker dig - og beholder den
resten af livet.

Uden kamp, kontrol og afsavn, men med
nydelse og omsorg for dig selv.

Jeg giver dig alle de virkningsfulde meto-
der, jeg har samlet gennem mit arbejde med
nasten 1.000 kvinder, der har deltaget i mine
vaegttabsforlgb.

Undervejs vil du forstd, hvorfor du tidli-
gereigen ogigen er faldet tilbage i dine gam-
le vaner - og hvordan du undgdr det denne
gang.

Du tager et trin ad gangen i dit eget tem-
po, og jeg holder dig i handen hele vejen, s
du ved hjelp af smd udfordringer, nemme
gvelser og konkrete opgaver fdr indarbejdet
hvert eneste trin, fgr du pabegynder det nee-
ste.

For ndr du deltager aktivt og reflekterer over
omraderne undervejs i processen, fardu bade

hjerne, hjerte og krop med - og det giver et
vaegttab, der holder.

Vil du ikke at skrive i bogen, kan du pa
min hjemmeside www.sofiasommer.dk prin-
te en samlet PDF med alle opgaverne.

Bogen indeholder nemme og sunde op-
skrifter, som hele familien kan spise.

Ingen fgdevarer er forbudte, og du behg-
ver hverken talle kalorier eller beregne kul-
hydratindhold, men kan kombinere bogens
principper med den kostretning, der passer
dig bedst. Og dine nye vaner kan nemt inte-
greres i din hverdag - ogsd selv om du bdde
har sma bgrn og fuldtidsjob at passe.

God forngjelse!









TRIN I

EN'NY BEGYNDELSE

1. Pa dette trin deler jeg med dig, hvorfor trin for
trin-modellen er den ultimative metode til at
opnaden krop og det liv, du gnsker dig.

2. Jeg hjelper dig til at opnd et realistisk syn pa dit
vaegttab og forklarer dig, hvorfor du tidligere har
givet op og er faldet tilbage i dine gamle vaner.

3. Jegindvier dig i de fire klassiske vagttabsfzlder,
der tidligere har forhindret digiat nd dit mal.

4. Jeg hjelper dig med at ggre status over din krops
tilstand lige nu.
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EN NY BEGYNDELSE

HVIS TRADITIONELLE
SIANKERURE VIRKEDE, HAVDE
OVERVAGT IRKKE ERSISTERET

Hvis du er overvaegtig, har du sandsynligvis
forsggt at slippe af med de overskydende
kilo, og maske har du endda mere eller min-
dre konstant vaeret pd en eller anden form for
kur. Men ofte sniger kiloene sig pa igen stille
og roligt. S& prgver du en ny metode, taber
digigen ogtager efterfplgende det meste, det
hele eller maske endda endnu mere pd.

Men nogle har faktisk succes med at tabe
sigog holde vaegten resten af deres liv.

Og hvad har de mennesker, der har haft
succes med at tabe sig, til feelles? For de har
ikke ngdvendigvis ens kostvaner. Nogle ta-
ber sig af rawfood eller vegetarkost, andre af
LCHF eller low carb og andre igen med kalori-
ereduktion, som eksempelvis Vegtvogterne.

Der er ikke en bestemt kostretning, der
er perfekt for alle, men alle de mennesker,
der har tabt sig ved forskellige metoder, har
en vigtig ting til fzlles: De har @ndret deres
uhensigtsmeassige spisemgnstre. Og netop
det er utrolig vigtigt, nar du gerne vil @ndre

dinlivsstil og tabedigtilen sundvaegt. Du kan
nemlig sagtens fglge en kostretning og samti-
dig fastholde dine ddrlige vaner. Du kan bage
glutenfri brgderstatninger, du kan spise store
mangder raw-lekkerier af ngdder og dadler,
eller du kan blive ved med at ’falde i’ og over-
spise i weekenden for derefter at starte forfra
om mandagen. Den spiral bruger rigtig man-
ge overvaegtige det meste af deres liv pa.

Jo mere jeg har arbejdet med vaegttabs-
strategier, des mere sikker er jeg blevet pd, at
vaegttab, eller mangel pa samme, ikke handler
om, hvad du spiser, men hvordan og hvorfor
du spiser.

<13)



TRIN 1

FA SUCCES MED DIT
VAEGTTAB

| begyndelsen af en kostomlagning er din mo-
tivation hgj, og du kan tydeligt huske drsagen
til, at du valgte at @ndre livsstil. Den store ud-
fordring er at holde fast i de gode vaner, sa du
undgar, at motivationen daler, og de gamle va-
ner kommer snigende tilbage.

Mange begar den fejltagelse at ga all-in
med en ny livsstil. Du har mdske planer om
at gennemfgre et benhdrdt treningsprogram
og en naermest asketisk kostplan. Og du reg-
ner ud, at dette program vil betyde, at du om
blot 2-3 mdneder har tabt de overskydende
kilo og er totalt bikiniklar.

Men hvis det havde virket, havde du ikke
siddet med denne bog i handen.

Forklaringen pd, hvorfor den metode ikke
er optimal, kan findes i psykologen Abraham
Maslows behovspyramide, der er en grafisk
fremstilling af de menneskelige behov.

Ifplge Maslow skal behovene i pyramiden
opfyldes nedefra, sdledes at de grundleg-
gende fysiske behov som mad, vand og sgvn
forst og fremmest skal vare opfyldt. Dernaest
opstdr behovet for sikkerhed og tryghed, sd-
som tag over hovedet og en seng at sove |,
efterfulgt af behovet for sociale relationer og
forattro pdogrespektere osselvsom menne-

sker. Som kransekagefigur gverst oppe findes
behovet for faglig og personlig udvikling. Det-
te behov opstar altsd fgrst, ndr alle de grund-
leggende behov er opfyldt.

BEHOVSPYRAMIDE

Abraham Maslows pyramide over de menneskelige behov

Selvrealisering:
faglig og personlig
udvikling

Egobehov:
selvtillid,
selvrespekt

Sociale behov:
feellesskab, venskab, karlighed

Tryghedsbehov:
stabilitet, orden, fravaer af angst og frygt

Fysiske behov:
mad, vand, sgvn
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Det forekommer helt logisk, at hvis du hver-
ken har faet sgvn eller mad, sa vil du ikke fgle
behov for personlig udvikling.

Maslows behovspyramide er ogsd anven-
delig, ndr du skal forholde dig til kroppens be-
hov under vegttab.

Mad, vand og sgvn er helt basale behoy,
der skal opfyldes fgrst. Dernast skal du skabe
trygge rammer for din krop. Det kan lyde lidt
abstrakt, men det betyder sadan set bare, at du
behandler din krop ordentligt og respektfuldt
og ikke piner og plager den med voldsomme
kalorierestriktioner og timevis pd spinningcyk-
len. En utryg krop bliver nemlig stresset, og en
stresset krop er ikke ret villig til at samarbejde
om vaegttab.

I vaegttabsprocessen har du ogsa behov for
feellesskab og stgtte. Det kan vare stgtte fradin
partner, din familie eller en god veninde. Men
det kan ogsd vere stgtte fra en coach, en vejle-
der eller et fellesskab i en vaegttabsgruppe pa
Facebook. Det vigtigste er at have et sted, hvor
du kan dele dine udfordringer og sgge opmun-
tring, nar motivationen daler.

Mentale gvelser er undervurderede som
vaegttabsstrategi. Ofte fokuseres der udeluk-
kende pa det fysiologiske aspekt kost og tree-
ning, og der tenkes i’kalorier ind kontra kalo-
rierud’. Men du er ikke en maskine, sa hvis du
vil have succes med et vaegttab, ma du ogsa

forholde dig til dine vaner og spisemgnstre.

Fgrst ndr dine basale behoy, dit trygheds-
behov, dit sociale behov og dit egobehov er
opfyldt, kan du reelt fa gavn af juicefaste og
tilsvarende metoder.

BEHOVSPYRAMIDE

Sofias oversattelse af Maslows behovspyramide

Selvrealisering:
bootcamps og
juicefaste

Egobehov:
mentale gvelser

Sociale behov:
faellesskab, statte

Tryghedsbehov:
kropibalance

Fysiske behov:
mad, vand, sgvn
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Desvarre mg@der jeg meget ofte kvinder, der
ignorerer kroppens basale behov og springer
direkte til toppen af pyramiden ved at kaste sig
udiensuppekurellerenjuicefaste.

Det ggrdeihdbetom lynhurtigt og effek-
tivt at fa de resultater, de drgmmer om.

Den strategi svarer nogenlunde til at for-
@re en sulten, hjemlgs mand et AOF-kursus i
spansk. Det er muligt, at han kan se fordelen
ved at lere spansk. Det er ogsa muligt, at det
rent faktisk lykkes ham at mgde op til under-
visningen. Men efter al sandsynlighed vil det
vaere begrenset, hvad han fdrud af at deltage
pa kurset.

Og preecis det samme er tilfeldet, hvis du
ignorererdin krops basale behov og vaelger et
'quick fix'. Vier mange, der selv har prgvet det.
Og vi er mange, der har opdaget, at det ikke
virker.

Som Einstein sagde:

“En mulig definition pd vanvid er at ggre
detsammeigen ogalligevel forvente et andet
resultat”

Lavkaloriekure pdvirker din hormonbalance,
dit stofskifte og din appetitregulering nega-
tivt, og derfor vil du ofte opleve, at du efter
en lavkaloriekur hurtigt tager de tabte kilo pa
igen - og mere til.

Der er kun én metode, der virker, og det er at
tage ansvar for dig selv og din krop - at star-
te fra bunden og opfylde din krops behov for
derefter at arbejde dig opad i pyramiden.

Det er netop den metode, du har skrevet
dig op til ved at gd i gang med denne bog.

Metoden vil lzre dig at samarbejde med
din krop i stedet for at modarbejde den og
pine og plage den til vaegttab.

Du starter simpelthen nederst i pyra-
miden og arbejder dig opad trin for trin. Un-
dervejs far du alle mine bedste redskaber til
at indarbejde gode vaner en efter en. Du fdr
delmal, der er s& nemme at overholde, at de
hurtigt bliver til en vane.

Hvis du forestiller dig, at du er ved at
bygge et hus, skal fundamentet vaere helt pa
plads, for du kan installere dit kgkken. Jo steer-
kere fundamentet er, des l&ngere stdr huset.

Fundamentet for hele din vaegttabspro-
ceseratkende til de fire klassiske fejltagelser,
de fleste kvinder begar, nar de vil tabe sig. Og
som du sandsynligvis kan nikke genkendende
til.
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DE 4 RLASSISKE
VAEGTTABSFALDER

1. DU ER UTALMODIG

Efter de fgrste par uger (eller dage) af en kost-
omlegning gnsker du at se resultaterispejlet
ogisar pavaegten.

Men resultaterne indfinder sig desvarre
ikke altid i det tempo, du kunne gnske dig,
og faktisk er manglende resultater ubetinget
den faktor, der er mest gdeleggende for din
motivation.

Deterde faerreste mennesker, der &ndrer
deres kost af sundhedsmeassige drsager, selv
om det burde vere den stgrste motivation.
Men nej, mange ggr det af kosmetiske dr-
sager. Fordi de gerne vil vaere slankere. Og det
er der heller ikke noget galt med. Det er blot
vigtigt at vaere realistisk i forventningerne til
resultatet af en kostaendring.

Jeg mpder ofte klienter, som giver udtryk
for frustration over, at de ikke kan se resulta-
ter pd vaegten. Nar jeg spgrger nermere ind
til de manglende resultater, viser det sig ofte,
at de har tabt adskillige kilo, centimeter eller
tgjstarrelser. Men de synes ikke, det gar hur-

tigt nok. Eller de er frustrerede over, at de kun
taber centimeter og ikke kilo.

Kan du genkende det fra dit eget liv? At
springe pd vagten hver dag, eller maske end-
da flere gange dagligt? At fa gdelagt dit hu-
mor, hvis tallet ligger et par hundrede gram
fradet tal, du havde habet pa?

Din vagt kan svinge med flere kilo fra dag
til dag afhaengig af forskellige faktorer som
vaeskeindtag, fyld i fordgjelsessystemet og
menstruationscyklus. Og tallet pa vaegten har
intet med dit reelle fedttab at gare.

Hvisdu er meget styret af tallet pd veegten,
kan det ligefrem spolere din motivation, hvis
du ikke ser de gnskede fremskridt.

Men det svarer til udelukkende at kigge
pd speedometeret, ndr du kgrer bil. Hvis du
ikke vaerdiger GPS’en et blik, men kun er foku-
seret pdatholde en hgjfart, vildu sandsynlig-
vis kgre forkertigen ogigen. Og mdske nar du
aldrig frem til dit bestemmelsessted. Hvis du
derimod holder gje med GPS’en, kommer du
sikkert frem - selv om farten var lavere.

Hvis du nu kunne valge mellem at se
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ud, praecis som du g@r nu, men se det tal pa
vaegten, du gnsker dig, eller at veje praecis det
samme, som du ggr nu, men se ud, som du gn-
sker dig, ville du sa vere i tvivl om, hvad du
skulle velge?

Tallet pa veegten har ingen som helst be-
tydning, sd se dig i spejlet, og mark, hvordan
dit tgj sidder.

Mdske fgler du dig tryg ved at veje dig,
fordi du pd den made kan tjekke, om det gar
denrigtige vej. Men her er du ngdt til at stole
pa dig selv - pd det, du ser i spejlet, og det, du
merker. Du ved godt selv - uden at behgve en
bedgmmelse fra en maskine - om det gdr den
rigtige vej.

Derfor vil jeg opfordre dig til at veje og
male dig og tage billeder af dig selv forfra,
bagfra og fra siden, inden du gar i gang med
atfglge principperne i denne bog. Og derefter
vil jeg opfordre dig til at stille din vaegt vk el-
ler fjerne batterierne, indtil du er faerdig med
bogen.

Ndrduvelgeren kostretning, hvor du hver
dag spiser dig met i masser af nerende fgde-
varer, skaber du efterhdnden balance i krop-
pen, sa du undgar sukkertrang og uplanlagt
spisning. | lengden vil det fgre til varigt fedt-
tabogen stabil vaegt, fordi du undgar overspis-
ningisgde ogusunde sager.

Etvaegttab pad 2-3kiloom mdneden erikke

etlangsomt vaegttab, og at gd to t@jstagrrelser
ned, selv om vagten ikke rykker sig, er ikke
ensbetydende med, at der ikke sker noget.

Sa det er altafggrende, at du far afstemt
dine forventninger til hastigheden af foran-
dringerne. Og det er vigtigt, at du overvejer,
hvad der skal til, for at den sunde livsstil bli-
ver sd attraktiv, at du vil fortsette med at leve
sadan, selvom du er et d&r om at opna det gn-
skede resultat.

Hvis du i Igbet af fem dr har taget 10 kilo
pd, er det nemlig ikke realistisk at forvente,
at du kan tabe dem i Igbet af tre mdneder og
holde vaegten.

Det er den varige ®ndring, der giver dig et
holdbart resultat. Der findes simpelthen ingen
mirakellgsning, der med et trylleslag kan &n-
dre din krop og dit liv. Sa du kan lige sd godt
lade vaere med at vente pd det.

Hvis du vil have et varigt og holdbart re-
sultat, erdu ngdt til at skabe en livsstil, du kan
holde fast i fremadrettet. Det kan ikke nytte
noget, at du bare vil have de naste tre mane-
der overstdet, sa du har smidt 10 kilo og kan
vende tilbage til dine gamle kostvaner.

For med de oprindelige kostvaner vil de 10
kilo helt sikkert komme igen.

Nar du har skabt balance i din krop, kan
du sagtens nyde bdde dessert og rgdvin en
gangimellem, uden at de gode vaner skrider.

<19)
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Nar du hver dag narer din krop med sunde
fgdevarer, tilstraekkelig sgvn og kearlig om-
sorg for dig selv, vil du tabe dig stille og ro-
ligt - mdske et kilo fedt eller to om maneden
-udenatlideafsavn,ogudenatdu pludselig
har presset din krop sa hardt, at den skriger
efter naering og tvinger dig i sukkerfalden.
Pa den made kan du tabe 10-20 kilo fedt pd et
ar-ogsakandunyderestenafditlivmeden
slank, sund krop og en stabil vaegt.

2. DU HAR UREALISTISKE
FORVENTNINGER

Mange kvinder har meget hgje og helt ure-
alistiske forventninger til sig selv, og hvad
de reelt kan overkomme af forandringer pa
samme tid.

Men du kommer sjeldent ret langt med at
gorealting paen gang. Hvisdu fjerner rugbrgd,
rodvin og chokolade fra din kost og samtidig
kgber en juicemaskine og en kondicykel, risi-
kerer du, at det bliver for stor en mundfuld for
dig. Ogdetkanresulterei,atduhurtigt opgiver
alle de nye tiltag.

A&ndrer du for mange af dine (u)vaner pa
samme tid, bliver udfordringen for stor. Din
hjerne ogdin krop ggr oprgr mod de voldsom-

me forandringer. Og sd er det let at falde tilba-
geide gamle vaner efter bloten uge eller to.

Sperg dig selv om, hvilke skridt du kan
tage, hvis du skal veare realistisk og tenke
langsigtet. Hvilke ting vil du gerne have plads
til, selvom du @&ndrer livsstil?

Hvis du ikke kan undveaere din sgndags-
krydderellerdinrugbrgdsmad,sd tag udgangs-
punkt i det. Hvis du ved, at du elsker frugt, sa
lad vaere med at beslutte dig for at leve slavisk
efter LCHF-principperne og forsage al frugt.

Beslut dig for en middelvej, som du vil
vaereistandtil at holde fastiresten af dit liv.

3. DU FOKUSERER PA
FRAVALG

Enanden hyppig fejltagelse under en kostom-
legning er at tage udgangspunkt i alle de
fgdevarer, der skal udelukkes.
Vaek med sukker, chokolade og kager. Vak
med brgd, ris og pasta. Eller vek med smgr,
bacon og andre fede sager.

Hvis jeg fortaeller dig, at du ikke ma taenke
pd en lysergd kanin. Tenk pa alt andet end en
lysergd kanin. Hvad tenker du sa pd?

En lyser@gd kanin, ikke sandt?
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De ting, du fokuserer pd, har en tendens til at
vokse i din bevidsthed. Sa hvis du hele tiden
er opmarksom pa at holde dig fra chokolade,
vil dine tanker i hgj grad kredse om chokola-
de.

En kostomlaegning skal aldrig vaere svar
og hdrd, og den skal ikke baseres pd fravalg
og afsavn. En @ndring til sundere kostvaner
skal derimod veare en karlighedserklaring til
dig selv og din krop, og den skal tage udgang-
spunktisunde tilvalg, der ggr dig glad og giv-
erdigenergi.

Spisning bgr aldrig nogensinde vere for-
bundet med skyld og skam. Hvis du fokuser-
er pa at udelukke bestemte fgdevarer, vil du
automatisk fgle darlig samvittighed, ndr du
indtager dem. Og ddrlig samvittighed leder til
folelsen af at vaere en fiasko, hvilketigen fgrer
til dalende motivation. Og fgr du far set dig
om, har du opgivet alle de gode intentioner.
Jeg vil gerne en gang for alle sla fast: Det er
ikke det stykke kage, du nyder til din datters
konfirmation, der ggr dig overvaegtig, men de
poser med kager, du spiser i bilen pd vej hjem
fraarbejde.

Det er ikke en sjat flgde i sovsen, der gor
dig overvaegtig, men den portion flgdeskum
med hakket mgrk chokolade, du spiser efter
en hdrd dag.

Det er ikke kulhydraterne i en majskolbe,

en bagtrgdbede elleren skefuld hummus, der
gdelegger dit vaegttab.

Det er ikke bestemte grupper af fgdeva-
rer, der g@r dig overvagtig, men mangden,
frekvensen og mdden, du spiser dem pd.

Og det er hverken selvkarligt eller hold-
bart at placere dig selv i et sd fastldst kostre-
gime, at du fgler, du ’synder’, hvis du spiser et
stykke rugbrgd eller et &ble.

Du vil muligvis have glede af at skifte
noget af det hvide brgd, ris og pasta ud med
mange flere grgntsager. Men koncentrer dig
om at tilfgje grontsagerne i stedet for at bru-
ge energi pd, hvordan du dog skal kunne leve
uden pasta.

Kort sagt: Flyt opmarksomheden til de
sunde valg, du treffer, og fokuser pd, hvad du
valger til. Det kan vaere masser af grgntsag-
er, tilstrekkeligt med sgvn, friskpresset juice
eller en daglig gatur.

4. DU FRALAGGER DIG
ANSVARET

Nar du lytter til, hvad alle andre mener, glem-
mer du at marke efter, hvad der fungerer for
dig. Maske overhgrer du din krops trang til
kulhydrater, for den slags skal du jo holde sig
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fra, eller du spiser efter forskellige kostplaner,
skemaer, tidsplaner og kalorietabeller. Og hvis
nogen kunne give dig den perfekte kostplan
og love dig et nemt, hurtigt og varigt vaegttab,
ville du hoppe pd den med det samme. Men
faktum er,atingen mennesker kan presses ned
i en kasse, sd de passer til en bestemt metode.
Din krops behov @&ndrer sig hele tiden, og det
er ikke sikkert, at du har godt af at faste om
torsdagen eller udelade frugt og rodfrugter
om lgrdagen.

Du er ngdt til at lere at marke efter, hvad
dervirker - og det kan du faktisk godt. Du tror
bare ikke helt pa det, men vil hellere have ek-
sperter til at fortelle dig, hvad du skal ggre.

Deterdrsagen til,at nogle mennesker sla-
visk fglger bestemte kostretninger, selv.om
de egentlig har opdaget, at det ikke fungerer
for dem - blot fordi de oplever andre fd gode
resultater.

Mange kgber slankebgger for at undga
selv atskulle tage stilling. De vil bare have no-
gen til at fortelle dem, hvad de skal gare, og
hvis ikke de far de gnskede resultater, er det
metodens skyld og absolut ikke deres eget
ansvar.

Hvis vegttab handlede om at fglge en
kostplan, ville der sandsynligvis ikke vare
nogen overvaegtige mennesker pd jorden. Alle
kan fglge en kostplan et vist antal uger. Hvis

den ultimative kostplan fandtes, ville der ikke
vaere sd mange forskellige slankebgger pa
markedet.

Den perfekte kostplan findes ikke. Og hvis
du overlader ansvaret til andre og fglger nog-
le retningslinjer slavisk i stedet for at marke,
hvad der sker i din krop, finder du aldrig frem
til arsagen til de overflgdige kilo.

Det, der ggrdig overvaegtig, er at spise for
meget. Enten generelt alt for store maltider -
eller som oftest en eller anden grad af over-
spisning af spde sager.

Sa det gelder om at finde en sammen-
s@tning af kosten og en maltidsfrekvens, der
betyder, at du er met, glad, energisk og selv
kan styre dit indtag af sgde sager i stedet for
atveare styret af dem.

Og deter kun dig sely, der kan knakke koden.

Jeg kan give dig nogle retningslinjer og
redskaber, der hjelper dig pd vej. Men selvom
jeg oftest anbefaler protein og grgnt til mor-
genmad og et ret hgjt proteinindhold i hvert
maltid, har jeg haft klienter, der har fdet for-
rygende resultater med vegetarisk kost eller
smoothies til morgenmad. Der er altsd ikke en
bestemt kostsammensatning, der virker for
alle.

Den proces, hvor du eksperimenterer
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TRIN 1

med kosten og marker, hvordan forskellige
kostsammensatninger pavirker dig, kan veaere
udfordrende. Og det kan tage tid at lere din
krop og dens behov og signaler at kende. Men
metoden giver holdbare resultater.

Du hgrer sikkert hele tiden modsatret-
tede rdd om, hvordan du kan tabe dig eller
leve sundere. Og der kommer konstant nye
boger pd markedet om forskellige kostret-
ninger og deres fortraeffeligheder. Men brug
din sunde fornuft. Stol p4d, at du faktisk godt
selvved, hvor du skal s@tte ind, hvis du gerne
vil tabe dig.

Du kender dine egne ddrlige vaner, og du ved
selv bedst, hvordan din krop reagerer pa for-
skellige fgdevarer. Du ved ogsd godt, hvad
sund mad er, og hvad der er en passende
mengde.

Sa i stedet for at blive forvirret, nar du
hgrer, at nogle udelukker gulergdder fra de-
res kost, ndar de gerne vil tabe sig, sd spgrg
dig selv, om du tror, det er gulergdder, der har
gjortdig overvagtigeller forhindret dit vaegt-
tab.

Og stol pa, at du kender svaret.

PStol pd, at du kan merke,
hvad der er bedst for dig”
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*HAR DU FLERE GANGE FORS@GT
AT TABE DIG UDEN SUCCES?

OPLEVER DU IGEN OG IGEN AT
FALDE TILBAGE | DE USUNDE
VANER?

*HAR DU BRUG FOR EN VAGT-
TABSSTRATEGI, DER VIRKER?

lgennem syv enkle trin bliver du guidet til at fa suc-
ces med dit veegttab. Du far hjelp til at opna den
figur, du gnsker dig, og far at vide, hvordan du hold-
er vaegten resten af livet. Uden kamp, kontrol og af-
savn, men med lethed og nydelse. Undervejs vil du
forstd, hvorfor du tidligere er faldet tilbage i dine
gamle vaner, og hvordan du undgdr det denne gang.

Du tager et trin ad gangen i dit eget tempo, og ved
hjelp af smd udfordringer, nemme gvelser og konk-
rete opgaver far du indarbejdet hvert eneste trin,
fgr du begynder pd det naeste.

Bogen indeholder ogsa lzkre, sunde opskrifter, som
hele familien kan spise. Ingen fgdevarer er forbudte,
og du behgver hverken telle kalorier eller beregne
kulhydratindhold.
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