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Sundhed er
balance


Sundhed er i faktum et vidt begreb, for hvad betyder dét at være
sund?



Sundhed fortæller noget om din helbredstand, som er en sammenhæng
mellem kost, ernæring og sundhed. Der er dog flere faktorer der kan
påvirke din sundhed; for sundhed omhandler både dit fysiske,
mentale og sociale velbefindende.



Min sundhedsfilosofi er sundhed er balance; der er flere
faktorer der indvirker i det gode liv og de sunde vaner, og alt i
alt handler det om at finde balancen i det vi gør – for sundhed for
mig handler om balancen mellem det fysiske, det mentale og det
sociale.



Sundhed handler både om at finde balancen i de sunde kostvaner, men
også vaner der ikke skal påvirke og begrænse dine sociale og
mentale valg. Derfor skal dine livsstilsændringer altid være noget
du fortsat kan gøre, når du fx er ude at spise eller i perioder er
meget på farten. Og vigtigst af alt, så skal du ikke lide afsavn.
Det vil blive svært at holde motivationen for et vægttab, hvis du
benægter dig din ynglings vaniljeis eller frasiger dig farmors
berømte stegt flæsk med persillesovs – i sidste ende handler det om
at der skal være plads til det hele, men med måde. Under din rejse
mod dit mål, vil du opdage at du har fundet de vaner du ikke kan
leve uden og ikke de vaner du kan leve med.



Det er min hensigt med denne bog, at du skal finde din vej
til en sund og varieret hverdag på en nem og simpel måde. Med
kostplanen kan du nemt vælge til og fra – så der altid er plads til
sundt og lidt af det mindre sunde.
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