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Er au fys

Du vet DEN folelsen nar fysin-
gen kommer og godsakene i
skap og skuffer skriker etter deg.
Det suget som gjerne kommer
etter middag. Nar dagen gar mot
kveld, og vi ikke har tenkt til &
gjore sa veldig mye mer fornuftig
for sengetid. Da det virkelig er
tungt & kjempe mot all fornuft.

Kveldssug er noe de fleste av
oss kjenner seg igjen i, og det er
gjerne da vi har minst krefter til
a handle smart og rasjonelt. Men,
hva skjer? Kan vi laere oss noen
knep sa vi i alle fall av og til over-
vinner fysingen?

Veldig ofte kommer suget om
kvelden fordi vi har vaert for «flin-
ke» eller for sparsomme med
maten i lopet av dagen. Vi har
glemt og fortrengt at vi ber innta
naering med jevne mellomrom.
At dagens matplan ber besta
av frokost, lunsj, middag samt
mellommaltider. Har vi nemlig

spist for lite har kroppen lett for &
kreve mer neering, og om kvelden
kjenner vi signalene godt og vi er
mottakelige.

Vima ikke glemme at vi ofte tyr
til noe spiselig selv om det ikke
er sult det gjelder. Mat og ulike
godsaker forbindes med kos, og
etter dagens gjoremal opplever
vi ofte at vi fortjener noe & belon-
ne oss med. Eller sa har dagen
veert tung og vanskelig, og vi har
behov for trest. Dagen kan ogsa
ha veert helt knall, og da ma vi
feire. Og, vi har lett for a spise
av ren kjedsomhet. Denne folel-
sesspisingen har de fleste av oss
med fra barndommen, si her er
det sterke vanehandlinger som vi
kjemper mot. Det verste er ogsa
at den verste spisetrangen gjerne
kommer pa kveldstid, og da har vi
som regel brukt opp kreftene vare
og viljestyrken tidligere pa dagen
til de ulike aktivitetene som kre-

ver oss hele tiden. Heldigvis fin-
nes det noen enkle triks

som forhapentligvis
kan gjore det litt
lettere nar suget
melder seg:

e Som nevnt
er regelmessige
maltider er godt
utgangspunkt for
demping av sug.

e Vi vet at mye
spiselig kan gjore nytten nar
neden er for stor, men vi hjelper
oss selvlangt pa vei om vi dropper
godteskuffer og -skap. Da slipper
vi i alle fall at alle herlighetene
popper frem foran oss nar vi er pa
det mest mottakelige.

* Tenk pa om det er andre ting
enn noe spiselig som kan virke
som belgnning; ros, kos, trost.

* Finn pa noe der du gjor noe
helt annet. Et godt forslag er a
lage en liste med aktiviteter som

ikke tar mer
enn  15-20
minutter.
Det kan vere
a rydde i rote-
skuffen, i medisin-
skapet, i verktoykassen
etc. Om du har en liste pa 10
aktiviteter sa vet du umiddelbart
hva du skal gjore nar trangen
kommer. Dette er en vinn-vinn
situasjon, for du blir distrahert
sd hjernen tenker pa noe annet
samtidig som du far ordnet opp
i smating som har lett for & hope
seg opp.
* G& ut en liten tur. En runde
pé 10 minutter kan gjore under-
verk og det er sa lite ambisiost at

vi alltid kan fa til dette - helt uten
treningstoy og joggesko!

« Sist, men ikke minst, hva med
a innfore et lite kveldsmaltid som
er godt for ganen og som ikke
forer oss ut mot de store utskei-
elser? En liten bolle med baer og
kesam for eksempel, som vi setter
opp fast i kveldsrutinen? Godt
og helt «innafor». Vi kan ikke
hele tiden skvise viljen var, for
«viljemuskelen» blir etter hvert
sa altfor sliten og da slipper vi helt
los. Veer litt grei mot deg selv og
innfor en deilig hverdagsrutine,
men vi sparer selvsagt de mer
«heavy» godsakene til lordag!
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