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Arbejder du med
eller imod din
krop?

3 simple ovelser til at opdage,

hvorfor vagt og blodsukker er
1 ubalance

Af Jane Kudsk
Ekspert i ernaering og
type 2-diabetes



¢ Triba

Tak fordi du deltog i mit online foredrag om type 2-
diabetes og vagttab i samarbejde med Faglige
Seniorer.

Det betyder meget for mig at du medte op i dag - ikke
for min skyld, men for din egen skyld. Du har allerede
taget et stort skridt ved at sege viden, der kan hjalpe din
krop naturligt tilbage i balance.

I dag talte vi om insulin-spiralen og de tre fejl, der ofte
holder bade veegt og blodsukker fast.

I dette lille haefte far du 3 simple @velser, der kan hjeelpe
dig med at fa gje pd, hvorndr kroppen er i balance - og
hvorndr den ikke er.

Mdlet er ikke at gere noget perfekt.
Madlet er at forstd din krop bedre.

Nar du leerer at forstd de signaler kroppen sender dig,
kan du skridt for skridt begynde at lave smd sendringer,
der hjaelper bdade vaegt, blodsukker og energi i balance.

Tak for i dag!
De bedste hilsner

W/Mm_

Jane Kudsk
Ekspert i human ernaering
& medstifter af Triba




Del 1: Laeg meerke til din krop

P& webinaret talte jeg om, at det ikke handler om viljestyrke, men om
at begynde at arbejde med kroppen - i stedet for imod den. Brug de

naeste par dage pd at laagge maerke til din hverdag. Ikke for at aendre
noget endnu - men for at forstd. For forandring begynder med indsigt.

Svar arligt pa spergsmadlene herunder. Der er ingen rigtige eller
forkerte svar.

Hvornar pa dagen foler jeg mest sukkertrang?

Hvornar oplever jeg energidyk?

Bliver jeg irritabel eller ukoncentreret, hvis jeg spiser mindre?

Springer jeg madltider over for at “spare kalorier”?

Spiser jeg mindre i lobet af dagen - og mere om aftenen?



Del 2: Hvilke regler lever jeg efter?

Et vigtigt skridt er at blive opmaerksom pd, hvilke tanker og
udfordringer, der fylder hos dig - sd du skridt for skridt kan komme pa
rette ve,.

Seet kryds ved dem, du kan genkende:

Jeg har leert, at jeg bare skal spise mindre og bevaege mig mere
Jeg har leert, at alle kalorier er ens

Jeg har lzert, at fedt ger mig fed og syg

Jeg foler, at jeg skal kontrollere mig selv for at tabe mig

Jeg teenker, at min vaegt dybest set er min egen skyld

Odod

Hvis du kan genkende bare én af de gamle regler ovenfor, sd er det
helt normalt.

De fleste af os har leert dem i drevis.

Men her er den gode nyhed: Nar du bliver bevidst om dine
tankemgnstre og overbevisninger med viden der har faglig baggrund,
kan du aendre dem til nye tanker, der hjeelper dig.

Savner du at vaere en del af et
feellesskab med andre, der forstar dine
udfordringer med diabetes?

Bliv medlem af Spis dig fri for type 2-
diabetes gruppen pd Facebook helt gratis
- og fd gode rdad, opskrifter, viden fra
Tribas eksperter og faellesskabet. -

Bliv medlem af gratis gruppe her -


https://www.facebook.com/groups/spisdigfrifortype2diabetes/

Del 3: Et vigtigt spergsmal

Nar du kigger pd dine svar i del 1 og 2, sa prev at besvar spgrgsmdadlet
nedenfor sa godt, som du kan.

Husk at disse gvelser er for dig og at ingen behgver se, hvad du

svarer. Det handler om at laere dine vaner og tankemenstre at kende,
sd du begynde at aendre dem, der ikke hjaelper dig - skridt for skridt.

Arbejder jeg med min krop - eller imod den?



b
Faglige Seﬁlorer

Fa gratis fordele og rabatter
som medlem af Faglige

Seniorer

Webinar:

Fa de 5 negler til at P

vende din diabetes 2 B T
helt naturligt =y i

Leer hvilken mad, du ber spise dig
meet i, hvis du vil opnd lavere
vaegt og stabilt blodsukker.

Gratis e-kogebog:
5 diabetesvenlige opskrifter,
der slanker og maetter

JANE KUDs

Spis d1g fri

Bograbat: '”’ e Z-diahczil
Fa 12 % rabat pa Jane Kudsk R
populzre bog “Spis dig fri for e
type 2-diabetes” > f/

til at spige dig fri

Klik her og_ se alle gratis fordele
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