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Forord


Jeg har i mange år kæmpet for at få sundhedsprojektet til at lykkes og det gik op for mig, at jeg begik de samme fejl igen og igen.


Jeg kunne slet ikke se, at jeg ikke kom nogen vegne, jeg kørte bare i ring.


Jeg tænkte flere gange undervejs, at det var fordi jeg ikke var god nok til at trænge igennem og holde fast, og at jeg havde rygrad som en regnorm.


Og så syntes jeg ikke, at familien gjorde andet, end at modarbejde mig.


Jeg har derfor skrevet denne bog til dig, som kæmper for at få sundhedsprojektet til at lykkes, da det er min erfaring at rigtig mange laver de samme fejl, som jeg gjorde.


Det er mit håb at du, når du har læst bogen, kan undgå at lave de samme fejl og derved komme lettere og meget hurtigere i mål med sundhedsprojektet.


Rigtig god arbejdslyst.


Kærlig hilsen


Heidi Hviid


Kost Krop og Balance





De 5 største fejl du begår,


når du vil have familien til at


spise sundt.




	Du forsøger at presse sundhedsprojektet ned over hovedet på hele familien.


	Du synes at I skal være 100 % sunde fra starten.


	Du laver regler og restriktioner.


	Du køber eller laver sunde ting, som du kalder det samme, som den usunde variant.


	Du italesætter hele tiden hvad du vil have I spiser, og kritiserer familien når de spiser noget andet.








Punkt 1:


Du forsøger at presse


sundhedsprojektet ned over hovedet


på hele familien.


Du beslutter egenrådigt og uden at spørge resten af familien, at fra nu af, skal I alle spise sundt.


Dette projekt er næsten dødsdømt fra starten hvis du ikke, som minimum, har fået din bedre halvdel med på ideen.


Da jeg lavede denne fejl, var det min mand, der modarbejdede mig allermest.
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Sadan undgar du at sundhedsprojektet ryger i vasken





