9 ek Bavbvo ﬁpc/c nerv 12 kilo!

= Gra du klarade malet!

Kiarads din vikima “Det giller att ta vara pa sitt liv”

klarade dina viktmal
it syns det stor skillnad pa Barbro!  decennier dar hon gick ner i v

- med marginal! 12 kilo och
en minskning av fettet v a 12 Kilo har hon lyckats bli av  folide programmet och upp dir
med pa ett halvir. En lagom vikt-  har Barbro lirt si avgorande
minskning for att den ska bli be den hir gangen,

fran 44 till 37 procent.
Det kinns jattebra nu, kropper Jag ar inte t offer som liter

- Jag ar jattendjd, sdager kareoch fastare. Detar latt farmigatthélla  Kanslorna styra mitt atande. Den har

Barbro Frostegren. Barbro Fromte: till Fitt sorts matoch jagar intelangre  gangen har jag tankt ach planerat malti

aren har ndtt sitt ettoffer for mitt eget destruktiva beteende,  dernaoch traningen sjalv. Jag har inte foljt

) viktmal. Hon vill sager Barbro Frostegren. menyer utan Kristinas rekommendationer

@4 ner 10 kilo pd pi braoch halsosam mat, sager Barbro och
ett halvir men AR BARBRO ATER 1 DAG i det for att mabra  tilligger:

ick ner 121

ledsamheter eller andra olustkinslor, Hon - plockade bort de | anyttig:
dr medveten om att hennes gamla beteende  som var nyttigt. P4 sa sitt larde jag migatt
Turar runt harnet och laga halsosam mat under resans gang.

slappnaav. Harmanen
tionellt sitande far man al|

AT TANKA, FORAMDRA OCT1
syl och sitt eget liv ar 54 man forandrar
négot lngsiktigt. Barbro kemmer att fort

Mjukstarta
efter influensan

Barbro &r musikpedagog

mitt atande kanslostyrt. Om jag  satta sin viktnedgiang och gora en egen och jobbar som kantor.
e . > ) hadehaften daligdagpa has = s ¢ 4
X jobbet kundejag ibilen "Jag &r inte ldngre  Hon tanker aldrig mer Jju-
: ¥ % o B hem tanka ut nagot e" offEr som later a och bedra si 1Iv. Den
e et arTLand 5 % riktigt gott att laga till s hér hosten har Barbro inte
arsta

ssig
brukar hon ha.
tt det beror
alv och att

7. Nu ér Barbro__ 3 J ] mig och min man och nslorna styra g nagon kanslom
1 2007, Nu & Barl 4 n s

e palsokur] P i [ ; sa oppnade vien flas mitt dtande” svack
Kiar med, .‘n . . A\ % ¢ ka vin, aven om det Hon tror sjalv
r mitt i veckan, berattar Barbro,

1 dag planerar Barbro for en fost
méltid. Hon tanker under veckan,
gor sina inkop precis innan och har
kontroll pa vad det ar hon stoppar i
sig. Efter att ha jojobantat under tva

va

ne piggar
Iurk\-Jd i host, ett

VECKANS FRAGA

Kan fotsvett
vara hélsofarligt?

sittliv och hela

Kognitiva beteendeterapeuten Lisbeth tlpsar

Dot viktigaste ér alt man kom-
mit underfund med a

effekt pd halsan?

Det viktigaste &r
att forsta orsaken
till att man ater
fér mycket!

Trott pd svert

Sarbro (6:hoppningsvis It sig.
Det har ar en livskunskap for alla
andra som gir upp och ner i vikt.
Men det ricker inte med det
Man maste ha il redskap for
1t focandra dessa orsaker Som
c“u handlar om er gativ siivbid,

id av
Sivbor 1+ vad andra manniskor
ycker om mig. Det hendlar

och att stélla krav pé sin &
andra.

Var inte 18r striing mat A

/v, inte heller ter stapphant

Inse att du silv ar ansvarig for vad
du gér under d
dot satt du ferhdlier dig Ull maten.  sasal jiadon Har
Skulle det i afterhand visa sig vara  bestammer
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