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Materialevurdering
Kort om bogen

Gode rad til at forsta sin spisning og skabe balance i forholdet til
mad og spisevaner. For laesere med interesse for sundhed,
vaegttab og personlig udvikling

Beskrivelse

Alice Apel Hartvig, Majbritt Louring Engell og Julie Navne-van Vliet
indleder bogen med at pointere, at man med vaegten har skabt
en alt for simpel made at vurdere og forsta et ekstremt
komplekst problem pa. Billedet af det hele menneske udebliver,
og vaegten bliver udslagsgivende for, om man gar igennem en
god eller darlig dag. Forfatterne beskriver hvordan spisning
folger tre spor: mentalt, socialt og fysisk og at man skal give sig
selv minimum tre ar til at blive sundere i, og leere at maerke efter
for at opna langvarige forandring af vaner. Bogen er i seks dele
med overskrifterne: "De tomme kalorier", "Klar til forandring",
"De tre spisespor", "@velser til din forandring", "Tre kvinders
forteellinger" og "Opskrifter og kostprogram". Bogens opskrifter
er udstyret med fotos og sidst i bogen finder man info om
forfatterne samt et register over opskrifterne

Vurdering

Med gode rad, konkrete mentale gvelser, tips til indkgb og sunde
snacks, ugeplaner og ikke mindst de laekre opskrifter, daekker
bogen elegant mange af de aspekter som er forbundet med en
sund livsstil

Andre beger om samme emne

Der er mange bgger om emnet, dog med forskellige tilgange
som fx Sund hverdag, Ferste skridt pa din sidste
vaegttabsrejse, Forsta overvaegten, 100 genveje til

vaegttab og Intuitiv spisning
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