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Vi kom pé bitire tankar och tappagde kilon!

Genom aft andra sift
satt att tanka kan man
& ner i vikil Det vet
sa och Tina som gick
en kurs for att forsta
vartér de dt fel. Atta kilo
pa tio veckor ar det
mdjligt att ga ner!

N, PRIVATA

isbeth Stahre, kbt (kog
nitiv beteendeterapi)-g

2 och forskare
Karolinska Institutet,
har tagit fram en bantnings
metod som 1 studier visat sig
leda till snabb

gast
med din metod?
~ Man lir sig
se orsakerna
bakom sitt it
beteende och

far instrument

Lisbeth

Hur ska den som iir Gverviktig
foriindra sitt siitt att fita?
Genom art forsti hur de rea-
kiinslor. Se aut de tar
ligt eller
ir stressade. Minniskor ir vill
jande personer som kan lira sig
t dita ritt och avsti
kompensera annat med mat
Det finns et samband
mellan negativ siilvbild, diligt
sjalvfortroende och Gverviki.
Det iir s mycket straff i dag
niir det handlar om Svervikt
och fetma, Omgivningen tycker
att det iir viil bara are Lita bli att
fita, Men det dir inte sa enkelt
Det iir inte maten det handlar
om, det ir nagot annat
Orsaken till explosio
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overvikt och fetma ligger i
samhiillsforindrir
tjugo aren. Vi har
I

Ar man mat-
missbrukare
och har haft
en strulig dag
unnar man sig
1. i
ingen trost utan
etk

skir

i
tankar och kinslor

SOM ersills av ny angest,
siiger Lisbe

Mer att liisa finns i boke
a ner i vikt med koy
beteendeterapi” av Lisheth

Stahre.

Sjdlvforiroendet
ar mycket battre!

Overvikien kom niir Tina

Holmros ek sena batnroch

‘ sedan undechgllihon kilora
genom dren,

~ Det handlade om "fredags-

mys® flera ginger i veckan,

Vi e B i tills

jobbet en kil

1 ehipsoeh

| Som minga dverviktiga hade
Wk

Tina provat olil
metoder. Nij

kursen "Frisk vikt & energi for

. som hills av en hilsope

!
| dagog och en sjukskéterska ©

| Torslanda, blev hon eld

och ligor

Insikten att det dr hen
nes eget val vad hon stop
par i munnen har hjilpt Asa
att gd ner i vike

och pasta, De

mat i ugni

in:

: cr-
roch fruke i stil

ladballar tar Asa
en liten smakbit

bra, forr dr ja
och kinde inte vad det smaka

noga, vilket gor at
nner mittnadskiinslor

fade honorna i
stiiller!

Tank dig small
Hir iir ctt par nyckelfrigor
du kan stilla dig siilv varje
dag for ant forsta sambs

itandet och dint

ar fin en bas och skri-
ver upp vad jag iiter. K for kol-
hydrater och P fér proteiner.

1 jag dtic och vad

a. Vankas det chok-
1 numera bara

i underligt nog lika
av bara farten

Namn: Tina Holmros
Alder: 45 ar

Famili: Maken Anders,
barnen Anna och Daniel
Lingd: 165 cm.

Vikt vid kursens bérjan:
25 kilo

Vikt efter kursen:

80 kilo.

Malvikt: 70 kilo.

— Jag kiinde, intligen! Kog
nitiv terapi - det var nagot
annat. Ocksa det att vi skulle
arbeta i grupp. Jag blev super
motiverad!
sruppdelts

i vec
tio veckor. Till varje gang laste
de ett kapitel ur boken "Over-
vikt handlar om kiinslor™, Fore
och efter kursen gick alla ige
nom en hilsokontroll

- Vi jobbade i smigrupper
och tog del av varandras be
rittelser. En del har det gi
bittre for in andra. De som
inte har gatt ner mycket i
har indd fau baure sji
fértroende. Aw inte alltid sitta
sig sjilv i sista hand utan i stil-
ta for sig av livet. Vi har lirt
oss analysera mera niir det

arna tril
an under

Med vara vecko-

menyer kan du njuta av
lécker mat - samtidigt
som du tappar kilon.

Laga gama extra

mycket och spara il
lunch dagen efter. Sa
ater du smalt och gott

® Vad har hiint i dag? Beskriv
hindelser hemma eller pa
arbetet som pa olika siite

en| at dig och berdrt dig.
@ Hur har du tiinkt kring
hiindelserna? Vilka kinslor
har hiindelserna vickt hos dig:
® Hur har
dagens hiindelser paverkat
dite itbeteende?

® Om du tiinker igenom dc
hindelser som du tagit upp,
anser du att dina tankar och
slutsatser av det som hiint
varit realistiska?

@ Skulle man kunna toll
hindelserna pa ett annat sate
in vad du har gjort?

@ Hur skulle en annorlunda
tolkning av det som hinde

i dag ha kunnat paverka ditt
itbeteende under dagen, tror
du?
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dygnet runt!
AV EVA BOSTROM
Al

&r beraknade fill 4 port

Re n
om inget annat anges

in uppfattning av

Ge dig sjalv en slankare
kropp i tidig julklapp!

tog en kurs mot overvikten

giller kost och att gora egna
val.
Gruppen har forsart are
triiffas fast kursen dir slut
— Vi triiffas hos
sch diter god, nyttig n
sammans,

Végde all mat

har varit

mingd av den rekom
nenderade maten varje
R

ngre utan
hur mycket

jag behover.

Jag har insett hur
en hiinger ihop med
wken, kinslan och
handlingen. Nu mirker
jag niir ot mat
kommer och kan stiilla

frigor. Varfor vill

behéva iita

el p

1 frukt,
brod med litta och
Ost

Mellanmal:

1 fruke.

Lunch:

1 portion (ca 40
hydrater och 7
husmanskost, gronsaker.
Mellanmil:
2.5 dl linye
bréd med

hurt, 1 kniicke
ta och mager

80 g protein (fisk
g/kote), gronsaker.
v frukt och mjolk pa
kviillen.

Ao 46107

Namn: Asa Norlin.
Alder: 47 ar.

Familj: Maken Per, barnen
linus och Fanny,

Langd: 178 cm.
 Vikt vid kursens

Y bdrjan: 125 kilo

Vikt efter kursen:
115 kilo.

Malvikt: 80 kilo

Jag var
matmissbrukare

Asa Norlin viixte

| upp som enda
| barnet i Obbola
S8 utanfor Umea.

Forildrarna
betade Linge och /
tillbringade mycket tid sjily
hemma. Det blev linga efter-
middagar med mycket god mat
Familjen ar ganska fet kost
alldeles fér mycket
e " Tjorven” och fick
sikta mig [or ait jag
inte orkade rira mig som alla
andra

®ssscccscsssssssnsssnsssssnnen

En sund start!

Yoghurt- och
kesofrukost
1 port

2 dl littyoghurt
1/2 dl minikeso

3/4 dl miisli

2 sma skivor fiberrikt
grovt brod

4 skivor rikt skinka
eller kalkon i tunna
skivor

paprikaringar

sallad

~ffsvscoccssssscscssccscscnsssnse

T T T

kaffe eller te

1 litet glas apelsinjuice
Blanda yoghurt och kes
och servera med mis
era med smorga
affe och juice

Grotfrukost *
1 port

k

1 dl fiberhavregryn
1 tsk hela linfrén o
1 kem salt .

© Cfsas 4

det inte men
n storre. N

te upp och
ha

sig

klockor i Asa
- Vi motiverade barnen aut
dta biure genom bland annat
rodisforbud. Som beloning
k de pengar

At i smyg

Samuidigt fortsarte
Asa att smygiita niir
barnen i

I ow

ner
brid kunda slinka
ner fore lunchen.

chokladbollar
i stiillet for en.

stor portion. Ni
agon i familjen

jag upp det ocksi
en prinskorv kvar stoppade
jag den | munnen.

Niir dngesten slog il blev

Asa ir en Lin
kvinna som bir sina extra kilon
med pondus. | september 2005

tion, d

tunntarmen kopplades
forbi magsicken dirckr il
magmu Strax fore ope
rationen viigde hon 156 kilo.

For Asa har kursen "Frisk
vikt & energi for livet”, som
cbruari 2006,
betytt et helt nyu siint an for-
hilla sig till sig sjilv och mat

- Jag pratar med mig sjilv

hon bérad

cuattelse fientsatien
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