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		"Zo lastig deze tijd van het jaar"  
5 tips om feestkilo's te voorkomen





			 





Beste {!firstname_fix},
“Deze periode is zo lastig! Overal pepernoten, chocoladeletters, banketstaven en dan moet de kerst nog komen. Guur weer, dus tijd voor warme chocolademelk met slagroom.” Veel mensen komen verzuchtend bij ons binnen. “Het is geen handige periode om iets aan mijn gewicht te doen”. Heel begrijpelijk. Met als resultaat dat veel mensen, die graag lichter willen zijn, in januari 3 kilo zwaarder zijn. Schuldgevoel en een streng dieet volgen. Oh zo jammer.
Hoe kun je het dit jaar anders doen? Hoe geniet je van de feestdagen en zorg je tegelijk goed voor jezelf en je lichaam?
1. Geniet 100% maar alleen op de feestdagen zelf. Geniet van pepernoten, banketstaaf of kerstkransjes uitsluitend op de dag dat je Sinterklaas viert, tijdens de 2 Kerstdagen en met Oudjaar. De overige 27 decemberdagen zie je al het lekkers, je constateert dat het verleidelijk is, maar je bedankt. Je weet dat je op de feestdagen beloond wordt met heerlijk genieten. En je wordt nu al iedere dag beloond met een goed gevoel over jezelf!
2. Voel je na het genieten op een feestdag niet schuldig. Schuldgevoel zorgt er meestal voor dat je je ellendig voelt, dat je niet logisch denkt en het gevoel krijgt “het maakt nu toch allemaal niets meer uit, ik heb het verknald, ik kan net zo goed de rest van de week of maand door gaan met snoepen”. Dat werkt uiteraard averechts. Houd je aan je eigen afspraak: ‘ik geniet op de feestdagen en dat mag’. 
			Klik voor meer tips voor een feestmaand zonder feestkilo's








Wil je aan de slag en het verleidingseten of het emotie-eten inruilen voor weer normaal genieten van gezond eten? Maak dan een afspraak voor een gratis intakegesprek in jouw regio. 
 
Of doe mee met een workshop Emotie-eten de baas of Mindful chocola eten in jouw regio. Klik voor de agenda.
 
Fijne Sinterklaas!
Fenna Janssen,
namens de Emotie-eten de baas specialisten©
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