
Sweet	
  Grace	
  

Is	
  Food	
  Addic1on	
  real?	
  	
  



I	
  want	
  to	
  introduce	
  you	
  to	
  my	
  sister,	
  	
  
Teresa	
  Shields	
  Parker,	
  	
  
Author	
  of	
  the	
  #1	
  Chris1an	
  weight	
  loss	
  
memoir	
  on	
  Amazon	
  



If	
  you	
  want	
  to	
  know	
  if	
  you	
  need	
  to	
  lose	
  weight	
  don’t	
  
ask	
  your	
  friends	
  	
  ask	
  a	
  3	
  year	
  old	
  or	
  a	
  cardiologist	
  .	
  











•   Set	
  stair	
  step	
  goals	
  (celebrate	
  each	
  step	
  -­‐health,	
  ac1vity,	
  life)	
  
•   295	
  

•   280	
  
•   260	
  

•   245	
  
•   225	
  

•   205	
  
Goal	
  	
  Wieght	
  194-­‐190	
  

Body	
  Mass	
  Index	
  For	
  6’2”	
  Male	
  

Below	
  18.5	
   Underweight	
   Below	
  143	
  

18.5-­‐24.9	
   Normal	
   144-­‐194	
  

25-­‐29.9	
   Overweight	
   195-­‐233	
  

30	
  -­‐35	
   Obese	
  Class	
  I	
   234-­‐273	
  

35-­‐40	
   Obese	
  Class	
  II	
   273-­‐311	
  

Over	
  40	
  	
   Obese	
  Class	
  III	
   312	
  +	
  

The	
  correct	
  	
  food	
  +	
  the	
  correct	
  porDon	
  –	
  exercise	
  =	
  Healthy	
  You	
  



•   Office	
  food	
  days	
  
•   I	
  was	
  about	
  240	
  pounds	
  in	
  2000	
  when	
  I	
  started	
  DMH	
  
•   By	
  2007	
  I	
  was	
  295	
  pounds	
  
•   If	
  I	
  eat	
  the	
  cookies,	
  cakes,	
  pies,	
  I	
  always	
  ate	
  too	
  much	
  

•   Biggest	
  loser	
  compe11ons	
  
•   Group	
  Support	
  
•   Con1ngency	
  reinforcement	
  
•   Episodic	
  weight	
  loss	
  and	
  gain	
  

•   Exercise	
  is	
  not	
  enough	
  
•   If	
  I	
  run	
  	
  5K	
  (3.1	
  miles)	
  I	
  burn	
  500	
  calories	
  
•   Very	
  easy	
  to	
  consume	
  500	
  calories	
  



500	
  Calories	
  =	
  
1.   One	
  Arby’s	
  Beef’n	
  Cheddar	
  Classic	
  w/	
  1	
  tbsp.	
  or	
  horsey	
  sauce	
  
2.   One	
  Plain	
  Bagel	
  w/	
  plain	
  cream	
  cheese	
  	
  
3.   One	
  Belgian	
  Waffle	
  w/	
  1.5	
  tbsp.	
  maple	
  syrp	
  
4.   One	
  Dunkin	
  Donuts	
  Medium	
  Frozen	
  Mint	
  Chocolate	
  Chip	
  Coolada	
  

with	
  skim	
  milk	
  
5.   Five	
  Slices	
  of	
  Bacon	
  
6.   One	
  Big	
  Mac	
  (550)	
  
7.   Starbucks	
  Ven1	
  Caramel	
  Frappuccino	
  w/	
  2%	
  milk	
  &	
  whipped	
  

cream	
  
8.   One	
  6	
  inch	
  Black	
  Forest	
  Ham	
  on	
  Wheat	
  Bread	
  w/oil	
  &	
  Vinegar	
  (no	
  

cheese	
  or	
  toppings)	
  
9.   4.5	
  oz.	
  of	
  cheddar	
  Cheese	
  	
  
10.   One	
  Original	
  size	
  Jamba	
  Juice	
  Aloha	
  Pineapple	
  Original	
  Size	
  
11.   ½	
  cup	
  dry	
  roasted	
  peanuts	
  (3.5	
  oz.)	
  
12.   ¾	
  cup	
  almonds	
  roasted	
  salt	
  free	
  



Healthy	
  Lunch:	
  Salad,	
  tomato,	
  onion,	
  peppers,	
  low	
  fat	
  shredded	
  mozzarella,	
  
sunflower	
  seeds,	
  walnuts,	
  turkey,	
  or	
  chicken.	
  	
  
Healthy	
  Snacks:	
  Apples,	
  Almonds,	
  plain	
  Yogurt	
  and	
  	
  unsweetened	
  applesauce.	
  



Breakfast;	
  	
  Oatmeal	
  with	
  fresh	
  or	
  frozen	
  fruit	
  or	
  honey	
  and	
  spices	
  	
  


