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Mulige mader at bekeempe fedme og komme i form pa

Vi har skrevet en liste over ikke-kirurgiske, men alligevel effektive mader til at bekaempe fedme
og reducere vaegten.

Skift din kost

Darlige spisevaner er en af de vigtigste arsager til fedme. Sa forbedring af din dizet vil vise sig
at veere yderst gavnlig for din effektivt vaegttab rejse. Tilsaetning af flere grentsager og frugter

er den bedste made at reducere vaegten og stadig fa nok ernzering til at udfere daglige
opgaver. Du skal ogsa veere i en kaloriunderskuddizet. Det betyder, at du er ngdt til at
forbreende flere kalorier, end du spiser.

Bliv fysisk aktiv

Som jeg sagde, forbreending af kalorier er ogsa vigtig. Du kan ikke forvente at tabe sig ved
blot at aendre din dieet, det er ogsa vigtigt at traene. Det betyder dog ikke, at du skal ramme
gymnastiksalen og begynde at Igfte tunge veegte. Start med noget lille. For eksempel kan du
starte med en morgen / aften gatur sammen med langsom jogging. Nar du har det godt, skal
du gradvis gge dit tempo og begynde at lgbe.

Behandling mod fedme

Selvom kirurgi ikke er den bedste made, kan du stadig kigge efter behandlinger, der er
alternativer til vaegttabskirurgi. Maveballonen er en af de bedste behandlinger af overveegt. |
dette tilfeelde placeres en oppustelig silikone ballon inde i maven. Dette holder dig delvis fuld
hele tiden, og som et resultat begynder du at spise mindre. Med en gastrisk ballon kan du
bekaempe din vane med overstadig spisning og let fglge en kaloriunderskuddsdizet.
Konklusion

Dette er tre af de bedste mader at slippe af med fedme uden at skulle gennemga
fedmeoperation. Falg disse tip og tab gradvist for at komme i form.

Laes ogsa: Hvordan en gastrisk ballon kan hjeelpe dig_med din veegttabsrejse
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