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ÞEKKTU ÞITT MAGAMÁL

þyngdin sé á uppleið. Ef þú hefur áður verið of létt þá gæti verið betra fyrir þig 
að fylgjast ekki með þyngdinni. Það er aðallega áríðandi fyrir þá sem hafa verið í 
ofþyngd. Það er mun auðveldara að bregðast við breytingum á þyngdinni fljótt þar 
sem aðgerðir geta komið þér á rétta braut á einni til tveim vikum. 

Ef þú bíður með aðgerðir þar til þú ert orðin fimm kílóum þyngri eða meira get-
ur verið mjög erfitt að hugsa sér að þurfa mánuð til þess að koma sér á rétta braut 
og þá er hætta á að þú ákveðir að bíða með að gera nokkuð til betri tíma. Eða þú 
freistast til að fara í fljótlegan og róttækan megrunarkúr sem getur orðið til þess að 
þú upplifir skort og farir að fá átköst.

Þegar þú hefur greint hrösun (til dæmis átkast eða þyngd sem liggur fyrir ofan 
viðmiðunarþyngd) mæli ég sterklega með því að þú notir skráningarblaðið í tvær 
vikur sem fyrsta skref í að ná einbeitingu á nýjan leik. Ég kalla þetta að endurstilla 
magamálið. Líkt og hitamælir getur orðið aðeins skakkur þá getur merkið um að 
vera hæfilega saddur færst aftur í vel södd. Á hinn bóginn getur ástæðan verið að 
þú sért aftur farin að velja hitaeiningaríkan mat. 

Þegar þú tekur eftir því að hafa þyngst gæti fyrsta hugsunin verið að breyta 
mataræðinu. Þú ert líklega vön því. Þú gætir þurft þess en ekki reyna það fyrst. 
Mundu að í ÞSV er mun mikilvægara að vera örugg um að þú sért ekki farin að 
borða meira en áður. Þú upplifir mun minni skort ef þú einbeitir þér að borða að-
eins þar til þú ert hæfilega södd og heldur áfram að borða þann mat sem þig langar 
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