Inge Vinding

Vaegt i balance

tag magten over
dine spisevaner
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VAGT | BALANCE kan bruges af alle, der vil tabe sig og leve sundere

SUNDT, NEMT & LAKKERT er en spaendende kogebog med lzekker og sund mad,
som er lige til at g til ...
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V/AGT | BALANCE er en bog til dig, der
er treet af slankekure og yoyo-vaegt,
og som gnsker at blive klogere pa dit
forhold til mad og vaegt. Nar du gnsker
at tabe dig - og undga at tage det hele
pa igen! - ggr viden om sund mad det
ikke alene. Vejen frem er at finde ud
af, hvorfor du spiser, selv om du ikke er
sulten, og at fa @ndret dine madvaner
pa en made, der ikke er forbundet med
afsavn og stive regler. Alt er tilladt - med
made!

Inge Vinding er psykolog og dizetist med
flere ars erfaring i at formidle budskaber
om mad og sundhed. Hun har sin egen
radgivningsvirksomhed Mad & Psykologi




Inge Vindings populzere kogebog i ny opdateret udgave med flere
opskrifter og med den nyeste viden inden for ernaring

Bogen er til dig, der gerne vil leve e
sundere, og maske tabe dig, uden at _m'“"_""\"..-‘_'-{;‘lﬁiﬁa; _"”"
legge hele hverdagen om. Vejen frem :
er ikke nye modeller og radikale kure,
der kraever, at du andrer hele din livsstil.

Du skal til gengaeld tage udgangspunkt
i, hvordan du selv spiser og taenker, og
derfra arbejde dig frem skridt for skridt.
Sa kan du stadig spise mange af de ting, A
du allerbedst kan lide, men ogsd lzere, n .
hvordan du far styr pa de darlige vaner. ™~ -'6'
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D Ja tak til Vaegt i balance til 249,= inkl. forsendelse

TIf: Evt. ean-nr.:
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| § Ja tak til Vaegt i balance + Sundt nemt og lekkert

| ] til ialt 349,= inkl. forsendelse  NORMALPRIS: 448,-
'Q

I @ D Ja tak til Sundt nemt og lsekkert til 169,-
< inkl. forsendelse NORMALPRIS: 199,

| 2 inkl. forsendel
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VAGT | BALANCE hovedafsnit:

DELI OVERVAGT OG OVERSPISNING: FAKTA
1. Derfor spiser vi for meget

2. Behandling af overvaegt og overspisning

DEL Il ET SELVHJALPSPROGRAM TIL DIG, DER VIL TAGE MAGTEN OVER DINE
SPISEVANER OG DIN VAGT
1. Motivation og forandring

2. Farste trin. Overvejelse: Vil - vil ikke?
3. Andet trin. Forberedelse: Ggr dit forarbejde!
4. Handling: Sadan bryder du mgnstret

5. Fjerde trin. Opretholdelse:
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