Intervju med Jen Unwin (PHC 2018) — férhandstitt 1

Kim Gajraj: Det h&nder att manniskor tillampar LCHF men kommer av sig och proppar i
sig massor av kolhydrater och socker. Om det hander, vilka ar da dina basta tips for hur
man kommer upp pa banan igen sa snabbt och enkelt som mojligt.

Jen Unwin: Det ar svart att undvika i den miljo vi lever i. Som du sager har somliga inte
de problemen, sa de forstar inte. | olika situationer, kanske pa jobbet eller en
familjetillstalining stoter man pa folk som bara vill vara trevliga: "En liten kaka goér ingen
skada." Om nan har bakat nat for ens skull sa ar det svart att... Det ar svart att saga:
"Tack sa hemskt mycket for tartan, men jag kan inte..." Det kravs mod for att sdga sa.
Alltsd hander det att folk trillar dit. Den tid som har varit svarast for var grupp har varit
julen. Da kan det ga riktigt snett. En eller tva har varit borta i ett halvar efterat. Men
oftast kommer de tillbaka. Vi klandrar ingen. Man lar sig ju inte att cykla utan att ramla.
Man misslyckas, och det ar i sin ordning. Det viktigaste ar att man ar vaksam pa hur det
ké&nns och foérséker minnas hur det var nar man var sockerfri. Alla vittnar ju om den
mentala skarpan och véalbefinnandet. Man far bara forsoka komma upp i sadeln igen sa
fort som mojligt.



