TRANING & HALSA
Fraga Tore

Den héar gangen handlar det om mangas favorit, ndmligen hur man gar ner i vikt.

Svar: At mindre

Skamt asido, sa for nagon vecka sedan kom en gammal van in i butiken och sag deppig
ut.Han kdnde sig tjockare @n nagonsin, och hans sjalvfortroende var vél inte pa topp den
dan kan man sdga. Han ville ha rdd om hur han skulle béra sig 4t med évervikten."kan
inte du géra mig smal”fragade han samtidigt som han pustande satte sig ner.Na sa jag,
det kan du bara gora sjalv.

Dar har vi det enkla svaret pa mangas problem med att minska sin egen vikt till den man
vill ha. Man vill gadrna att ndgon annan ska gora det at en, men det fungerar inte sa. Visst!
ratt rad ar ju bra att f3, men problemet &r bara att féljer man de inte sd hjdlper det inte
med hur manga bra rad man an far. Det ar ocksa darfér som sa manga inte lyckas med
sina viktmal.

Vad &r da ratt rad?

Jag sag pa TV haromdagen om viktnedgang genom att inte dta kolhydrater, kontra den
andra sidan av "experterna” som menade att tallriksmodellen med kolhydrater, gronsaker
och proteiner var att foredra. Det intressanta var att bada sidorna var sa hart inne pa att
just deras linje var ratt, och den andra fel. Det var som om de stod i varsitt horn och
vdgrade moétas ndgonstans pa vagen (vilket var trist eftersom det kanske vore just det
som skulle vara det basta).

Det ar inte konstigt att folk blir osdkra om vad som &r "ratta sattet” med tanke pa alla
olika tips, metoder, TV-reportage och nyhetsartiklar, ndr inte ens “experterna”kan ge
enkla svar.Jag har den asikten att oavsett metod, sa finns det mycket liten chans att
lyckas om du inte tycker om den.Da spelar det ingen roll om det &r Gl metoden, Atkins,
Cambridge etc, eller mer traning. Forsok hitta ett sdtt som passar dig, eller kanske hela
familjen pa langre sikt ocksa. Lyckas du hitta det sattet, da har du flerdubblat chansen att
lyckas. Kom ocksa ihag att grannens satt kanske fungerade for han/hon och hans/hennes
fysiska aktivitet, medan det blir fel for dig om du t.ex ror pa dig mycket mindre

Hur gar man da enklast ner i vikt, pa det enklaste och nyttigaste sattet? Jag ska har ge det
enkla svaret som alla vantat pa (man kanske kan bli rik pa det hér tipset) Se till att du gor
av med mer energi an du stoppar i dig. Sdja, da var det klarlagt en gang for alla. Det dar
var vl inte sa svart att rdkna ut? Och visst kunde du egentligen det svaret sjalv?

Min gamla van med den dar fragan da, kunde han svaret? Ja det kunde han, men han
tyckte det verkade sd besvarligt att gora jobbet, eller...?

Vi hors!

God Jul och Gott Nytt Ar. (Njut av Julmaten och ta en promenad emellanét s méar du
battre).
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