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			Det SUNDA förnuftet är en bok om hälsa, mat och träning.

			Pizza, chips och vanilj­hjärtan är fortfarande en del av Johan Forsbergs liv. Ändå har han lyckats gå ner cirka femton kilo och lever ett helt annat liv idag än för några år sedan. Han mår dessutom bättre än någonsin.

			De flesta av oss vet att grönsaker är nyttigare än chips och att vi bör röra på oss dagligen. Men för att må bra är det inte alltid exakt vad du äter eller hur du tränar som är nyckeln. Det mest avgörande är att hitta sin egen personliga drivkraft och göra små men medvetna val i vardagen.

			Det SUNDA förnuftet är en bok för dig som vill få in fler sunda vanor i ditt liv men som tycker det verkar grått och trist och har svårt att hitta den så viktiga inre motivationen. Här hittar du inspirationen, knepen och verktygen du behöver. Och du kommer bli överraskad. Det handlar inte om att försaka eller unna sig enligt vissa fastställda regler, utan om att hitta en egen mix av sunda vanor som passar just dig och ditt liv.

			Johan Forsberg, journalist och fil kand i psykologi, har med hjälp av stjärnkocken Paul Svensson och personlige tränaren Joel Delvert, samlat ihop sina mest inspirerande tips. Här kan du till exempel läsa om hur du kickstartar din motivation och får den att hålla mycket längre än ett par veckor eller månader, du får också ta del av goda, lättlagade och näringsrika recept och ett effektivt upplägg för hemmaträning.

			I boken berättar Johan om sin egen hälsoresa, en resa fylld av bakslag och fallgropar men också stora doser glädje och lycka. Han vet hur viktigt det är att få feedback och hjälp, antingen av en expert eller i kretsen av familj och vänner. Du får också möta andra som med Johans hjälp gjort liknande hälsoresor. Låt dig inspireras!

			Ta del av Johan Forsbergs smittande entusiasm, ett sunt förnuft med glimten i ögat han blir din efterlängtade träningskompis i bokform!

			Johan Forsberg är journalist med uppdrag för såväl tv som tryckta medier. För den morgonpigge tv-tittaren är han ett välkänt ansikte, som nöjespanelist och som hälsoreporter. Han jobbar också som träningsinstruktör på SATS i Stockholm och är fil. kand i psykologi. Johans devis är att vi alla har vårt eget SUNDA förnuft, vi måste bara hitta lusten att använda det också.

			Paul Svensson är en av Sveriges mest rutinerade kockar med mångårig erfarenhet som kreativ ledare för toppkrogar som Bon Lloc och F12 i Stockholm. Paul Svensson är också en vän av enkel och hälsosam mat, gärna där de vegetariska alternativen får utgöra stommen. Hans matfilosofi går ut på att råvaror ska väljas med omsorg och mat ska lagas med mycket hjärta.

			Joel Delvert är flitigt anlitad personlig tränare (PT) med över tio år i träningsbranschen, han är i dag ägare till Fitness and Food Sthlm. Joel är även utbildad kock och en baddare på kampsport; han tränar MMA på elitnivå. Joel Delverts hälsofilosofi går ut på att hitta en sund balans mellan kost, träning och vila.
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			FÖRORD 

			
			För några år sedan var jag en lönnfet nöjesreporter med mer koll på kändisar, kungligheter och de coolaste festerna än på träning, kost och kalorier. Bilringen på magen doldes effektivt under lite löst sittande kläder, och nattsudd på krogen var betydligt mer lockande än tidiga morgnar på gymmet eller i löpspåret. 

			Det ytliga livet lekte. Inbjudningar till kändisfester och modevisningar, möten med folkkära artister. Utåt sett hade jag allt, men inombords kände jag mig ganska sunkig. Utan att direkt kunna sätta ﬁngret på det egentliga problemet. Behöver jag ens nämna att jag var konstant trött och sötsugen, och hade problem med magen? 

			Fredagen den 5 december 2008 förändrades mitt liv. Jag hade suttit med i Gomorron Sveriges nöjespanel på SVT och jag ringde min mamma för att kolla läget och samtidigt få lite okritisk positiv feedback på mina prestationer. Hennes svar var lika hårt som välriktat. 

			– Jag vet inte vad jag tycker, sa hon. För jag kände knappt igen dig. 

			Johan, du har blivit fet. 

			Det sved. 

			Jag vaknade till. Ordentligt. Hon hade ju rätt, det här var inte den Johan jag såg för mitt inre. Jag ville inte se fet ut eller känna mig sunkig, varken i tv eller bland familj och vänner. Där och då bestämde jag mig för att det skulle bli ändring. Det blev den kickstart jag behövde just då, grunden till den drivkraft som hjälpte mig genom den första jobbiga tiden. När jag väl fått in nya bättre vanor i min vardag märkte jag av resultatet varje dag. Jag mådde bättre, och inte bara till det yttre! Jag blev glad av att röra på mig och mer medveten om vilken mat jag mådde bra av. 

			I dag är träning och rörelse en naturlig del av min vardag. Hjärnan är visserligen fortfarande ofta per automatik inställd på kortsiktiga belöningar, men jag har i dag verktygen, knepen, att sätta det ur spel tillräckligt ofta. Jag använder mitt sunda förnuft. Det är de livsviktiga knepen den här boken handlar om. 

			Att skaffa sig ett nytt sundare liv är, som vi alla vet, inte enkelt. Och allt annat än en quick ﬁx. Grunden till livsstilsförändring är motivation, och att hitta den på sitt sätt. För mig var det till en början min mammas spontana kommentar. För dig kan det vara något helt annat. För Elisabet, 48, var det beskedet från läkaren efter canceroperationen att hon aldrig skulle kunna komma tillbaka till ursprungsformen. Och för Daniel, 35, var det viljan att må bättre och känna sig mer fysiskt attraktiv. Det viktiga är inte vad som blir just din språngbräda, utan att du orkar och vill hitta den. Jag kommer att berätta mer om hur det gick för några personer jag coachat, inte för att du ska göra precis som de gjorde, utan för att visa vad som är möjligt och inspirera dig vidare på din egen väg. För det ﬁnns inget rätt eller fel, inget facit, på vägen mot en sundare och mer hållbar livsstil. Det ﬁnns din väg. 

			Låt denna bok bli kartan och ditt sunda förnuft kompassen som leder dig rätt genom vår tids hälsodjungel fylld av bantnings-, diet- och träningstips. Tänk långsiktigt, inte bara till nästa beachsäsong, och när motivationen tryter, för det gör den då och då, låt denna bok inspirera dig att ta nästa steg. Låt ditt SUNDA förnuft leda vägen! 

			
			Johan Forsberg 

	
			MOTIVATION 

			När kroppen skriker efter rosévin och calzone, snarare än en joggingtur och quornfylld grön paprika, hur gör du då för att komma i gång med träningen och en sundare livsstil? De ﬂesta av oss vet till exempel att grönsaker och frukt är nyttigare än kanelbullar och att vi bör röra på oss dagligen, men från kalla fakta till praktik kan steget många gånger vara långt. Och avgrundsdjupt. Vårt sunda förnuft sätts ur spel. 

			Jag vill inspirera dig till att hitta de verktyg du behöver för att förstå just din kropps impulser och använda dem optimalt, och att sedan glädjas åt dina framsteg. 

			Vi har lärt oss att det osar lite illa att berömma oss själva, särskilt när insatsen inte direkt handlar om världsfred eller att ﬁ xa senaste utmaningen på jobbet, när det bara handlar om små förändringar som att till exempel orka cykla till affären istället för att ta bilen. Men där måste vi lära oss att tänka om. Det spelar ingen roll om vi är vana idrottare eller vanliga motionärer, de ﬂesta studier visar i dag att det räcker inte bara med att träna kroppen. För att orka få in nya vanor i vår vardag handlar det också om att träna mentalt – att på ett medvetet sätt hitta glädjen och förstå meningen med det hela. Innan vi kommer till hur och vad vi ska göra är det därför viktigt att veta varför. Varför vill du det här? 
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			Nya vanor – förbered dig mentalt

			I dag vet jag att det inte ﬁnns någon enhetslösning till en sundare livsstil. Ingen diet, metod eller kur som funkar för alla, hela tiden. Våra förutsättningar är för olika; tidigare motions- och kostvanor och hur livet ser ut i största allmänhet spelar stor roll. 

			De ﬂesta av oss vill må bra och förbättra vår hälsa på ett eller annat sätt. Helst med olika quick ﬁxes för snabbast möjliga resultat. Problemet med snabba lösningar är att resultatet inte är så mycket mer än just snabbt. Snart är du tillbaka i gamla invanda rutiner igen med ytterligare ett misslyckande i ryggen. Då är det väldigt lätt att tycka synd om sig själv, slå sig ner i soffan med en chipspåse och ge upp. 

			Motivationen är A och O. Det bästa är såklart om du kommit så långt att du verkligen har bestämt dig, när motivationen kommer inifrån och du är förberedd rent mentalt på att du vill förändra din livsstil. Men även för dig som inte är där ännu, som känner att du borde men inte riktigt orkar, så ﬁnns det hopp. Du har nämligen redan tagit det allra första avgörande steget – du har börjat reﬂektera över hur du vill att ditt liv ska se ut. Att du nu läser min bok är ett tecken på det, och då är du redan på god väg. 

			
			En av dem jag coachar är Jenny, 38. Under ganska lång tid ökade hon kraftigt i vikt. Hon kände till sist att hon helt hade förlorat greppet, att det inte var någon idé att ens försöka ta tag i sitt liv. Vändningen kom när hon ﬁck se ett nytaget foto av sig själv. En chockupplevelse. Det var då hon bestämde sig för att gå ner i vikt och leva sundare. Samtidigt insåg hon också att hon inte skulle klara denna omställning på egen hand och vände sig till mig för hjälp. Två år och minus 30 kilo senare är Jenny piggare och mer rörlig än någonsin tidigare i sitt vuxna liv. 

			När jag coachar olika individer mot en sundare livsstil hör jag ofta: ”Johan, när du pratar låter allting så enkelt, men så är det inte för mig.” Precis som för Jenny ﬁnns det människor som jojobantat i hela sitt liv. Kanske är du en av dem? Då kan det verkligen vara tufft att ställa om till en bättre livsstil. Jag är den första att skriva under på att det är allt annat än lätt att bryta gamla, många gånger dåliga men ack så bekväma vanor. Jag kämpar med min motivation varje dag. Men det är inte samma fajt som det var i början. Jag tar hjälp av en personlig tränare några gånger i månaden för en riktig duvning i gym-met. Jag vet att styrketräning är bra för mig samtidigt som jag tycker att det är något av det tråkigaste som ﬁnns. Jag inser således mina begränsningar och ber om hjälp. Och så försöker jag tänka positivt. Inte heller det är det lättaste alltid. Men istället för att fokusera på hur jobbigt det är med exempelvis träningen eller att inte kunna äta godis och bullar varje dag så tänker jag på hur mycket bättre jag mår efter en stunds rörelse och när jag inte längre är slav under sötbegäret. Jag har dessutom insett att jag är värd att må bra, vilket den sunda livsstilen är en starkt bidragande orsak till att jag gör. 

			Det är särskilt i början som hjärnan vill tillbaka till de gamla och välkända vanorna och då är det bra att komma ihåg att den nya livsstilen kan också bli en vana som hjärnan inte vill vara utan. 

			
			Små steg vinner i längden

			Första steget handlar alltså om att reﬂektera och förbereda sig mentalt – ta reda på varför de nya vanorna är värda att sträva efter. Motivationen och drivkraften kommer då att öka, som på beställning, och det är lättare att gå vidare till hur och vad du ska göra. Det kanske riktigt kliar av lust i dig att sätta i gång med förändringarna när du väl funderat över fördelarna. Bra! Men nu är det extra viktigt att inte gå ut för hårt utan att ha en långsiktig plan. Din vardag måste få vara vardag med ett visst mått av förutsägbarhet. Om du nu lägger fokus på både nya och snabba lösningar kommer hjärnan garanterat inte att hänga med. Frustration ersätter lust. 

			
			Efter att jag la om mitt liv hade jag nio månader senare förlorat cirka 15 kilo i vikt och drygt 10 centimeter runt midjan. Vikten håller jag än i dag och midjemåttet har krympt några centimeter till. Jag är dessutom av med mitt enorma sockerbehov. Tidigare behövde jag godsaker för att kunna fungera normalt, gärna redan till frukost. Jag hade i princip alltid tillgång till något sött. Likt en rökare som alltid har sina cigaretter inom räckhåll, hade jag mitt godis. När läget var som värst hade jag ett konstant behov av sötsaker för att inte gå under av trötthet. För att exempelvis kunna prestera på jobbet eller orka leka med mina barn. Samtidigt hade godiset en lugnande och sötsugsdämpande effekt när jag skulle gå och lägga mig på kvällen. Jag kunde helt enkelt inte somna om jag inte tryckte i mig något sött innan. Och så var jag på fullaste allvar förvånad över besvär med halsbränna, en glåmig och fet hy och att magen var konstant uppsvälld. 

			En av anledningarna till att jag har lyckats är just det långsiktiga tänkandet. Tidigt la jag alla bantningskurer och artiklar med budskapet ”få din drömkropp på fem veckor” åt sidan och fokuserade på långsiktigheten. Och så var jag noga med att berätta för alla som orkade lyssna att jag inte bantade. Istället hade jag skaffat ett nytt liv. 

			För det ﬁnns en stor fara i att vi vill att allt ska gå så fort i dag och vara så enkelt. Jag är övertygad om att det är viktigt att inte forcera fram god hälsa utan att istället låta det ta den tid det tar. Precis som du fysiskt har utvecklats under lång tid måste också hjärnan vänja sig vid den nya livsstilen. När du var liten lärde du dig till exempel att gå, cykla och simma. Färdigheter som i dag är självklara men som var allt annat än självklara när du var barn. Precis så är det också med att föra in nya vanor i livet. Om du helt plötsligt börjar äta toknyttigt och motionera som en galning fattar din hjärna ingenting. Den mentala biten hänger inte med i din nya livsstilssatsning och motivationen börjar dala. Utan motivation, ingen mental drivkraft att verkligen genomföra förändringen, och därför inga nya bestående vanor. 

			
			Att sikta för högt när man har bestämt sig för att ta tag i sin hälsa är vanligt. Vi vill för mycket på en gång. Att vara hälsosam handlar inte om att från en dag till en annan gå från extremen den osunda soffpotatisen till den andra extremen ﬁtnesstjärnan, utan om att göra små men aktiva val i det lilla. Varje dag. Som vid frukosten: väljer jag två skivor sötlimpa med extrasaltat smör och marmelad eller fullkornsgröt och kokt ägg? På lunchen: lägger jag de sista 15 minuterna av rasten på en promenad eller stoppar jag i mig smågodis och kollar Facebook? Att lyckas med att vara sund handlar alltså i mångt och mycket om att orka göra dessa små, medvetna och aktiva val i vardagen. 
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