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Ostrogen bra
mot tandlossning
W Ny svensk forskning har visat
en koppling melian det kvinnliga
kdnshormonet dstrogen och
tandiossning. Ost-

rogen tros ha en

skyddande effekt

genom att mot-

wverka inflammatio-

ner och stimulera
nybildning av vav-

nad. Kanske kan

vidare forskning

i &mnet leda till nya lakemedel
mot tandlossning i framtiden.

Broceoli minskar risk
fér prostatacancer

B En ny amerikansk stucke

wisar att man som dter mycket
Kilvaxter kan mingka risken att

lomkdl visade sig vara rika pa
skyddande antioxidantar.

Medicinrester

i dricksvattnet

B 08-oma slacker inte bara
1oesten nar de dricker huvud-
‘stadens kranvatten — de fir | sig
rester av lakemedel ocksd. Arets
wattenprover innehdier spds av
hjén- och moawymspmpaaat
samt smértstillande medel. Vi

piska mangder, men
Stocknoims lans
landsting wlléndéca
hidlp av
industrin och kom-

munens.
for att minska
utslappen.

"Jag kdnner
mig ofta hjalplés
och fastnar
i ett negativt
beteende”
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isbeth Stahre har arbetat
Lmad behandling av over-
vikt | snart 20 4r. Hon ar
KBT pedagog och forskare och har
utvecklat ett speciellt program for
enligt KBT-meto-

VECKANS FRAGA

Hur nyttiga
ar krakbar?

W Finns det ndgra understk-
ningar som visar att krakbar &
nyttiga? Vilka nytliga amnen och
vitaminer innehéller e i sé falf?
“Krékan"

‘SVAR: Dat har forskats ndgot om

Friga om hillsa
Annia Bolteghrd.
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den, ett program som ar konkret
och latt att folja.

Lisbeth ska hjilpa Barbro att for-
std orsaken till hennes matbeteende.

- Den kognitiva metoden for
viktminskning handlar inte i for-
sta hand om vad du upplevt utan
om hur du forhaller dig till det du
upplevt. Jag vill att du, Barbro, tit-
tar pa om du har latt att se saker
negativt eller positivt. Oftast har
ménniskan latiare att tolka saker
negativt.

Att bestdmma sig
Hon vill ocks4 att Barbro ska bli
medveten om att det inte 4r hela
viirlden om man ar lite overviktig
men att hon ska besluta sig for om
hon vill och tycker att det dr virt
att g ner i vikt.

Barbro svarar:

- Jag tycker att jag r for tjock
och att jog behover gi ner 20 kilo.

NIESENHIUETCETTUEISTHETSEIl vud ety

“elak” peptid, MPY,

edppten om att

Lisbeth férklarar att nar vi ska
ganeriviktsa har vi kroppen emot
0ss. I virkropp finns det néigot som
‘heter peptider. en del peptider har
till uppgift att tala

ritare si 4r det ett livslangt
arbete att forandra ett beteende
och bibehalla forandringen. Du
ska borja med att observera dig
sjalv och forsta

om for ossatt viska "Sotsaker att viktkampen
ata bedévar kinslan 4rentaviingmed
Det finns en dig sjlv.

och fyller ett

- Jagkanner mig

som 4r bide forfs- tomrum inuti mig” ofta hialplos och

risk och forledande.

Den vill att vi ska ta glass, pizza
och annan fet mat och nér vi dter
blir den uppspelt och skickar ut
4nnu fler signaler som dkar suget
efter att fortstta pé fel spar. Men
det positiva 4t att det ocksé finns
méattnadspeptider som gar i ging
nér vi ater vanlig mat. Den skickar
ut signaler som gor oss lugna och
métta.

- Forr var chipspdsarna, bul-
larna och kakorna mindre. I dag
g0rs enorma pasar och portioner.
D4 dr det inte latt att forindra ett
beteende, Tidens anda gor det svirt
fr 088, sager Lisbeth.

Ett livslangt arbete
Om du som Barbro ar en &ve-

Bryt det onda tankemé stret

Den kognitiva triangeln sr en modell du kan
applicera pa allt i livet. Genom att férsta den
blir du uppméarksam p3 dina tankar och ditt

fastnar i elt nega-
tivt beteende, stiger Barbro.
- DA ska du ta kontrollen over
dina tankar, siger Lisbeth.

Nar ater du fel? Nar barkar det
vag? Ar det vid sma tillfallen eller
stara? Ar det en liten sak som far dig
att tappa kontrollen? Vad kiinde du?

- $4 linge jag hller mig till ett
program gar det bra. Nar jag slutat
lagger jagalltid pa mig kilona igen.
Jag ar radd for att gd upp i vikt nar
Land slatar skriva om mig.

~Duska inte seden har tiden som
bantning, se det som att du dter for
att bibehdlla hilsan. Om dudr ridd

jag for mycket

9 kloka rad

Ta reda pa sambandet

mellan din kansla och varfor
du valde att &ta. Stod du i en
pravhytt och testade nya kider
och inget satt bra? Kande du aig
tiock, ful och vardelos? Gick du
sedan pd el kafé och &t en bulle
1ill kaffet for alt rosta dig? Hitta
orsaken bl ditt kanslomissiga
matbeteende.

Nur kan du féréndra synen

pé dig siah? Om du till axampel

Kanner dig bortvaid eller bort-

"Du ténker fel, ténk
istéllet att ibland &ter

men jag

till Barbro

giamd, leta upp grundorsaken till
den. Hande det i skolan pa gym-
nastiken for alt u inte var nAgon
hejare pd idrott eller var det dina
foraldrar som alitid satte dig | andra
hand? Leta efter sanningen!
Vad kostar detta i slutanden?
Om du exempelvis ar délig
P att sétta granser och bdar
s4 immmm sannolikt din

-

Folj Lands serie!
Vill du ocksa
ga ner i vikt?

omgivning
ine el poskin. Db ‘gl det ait
st4 pé sig.

och se hur
Barbro lyckas med viktminskningen.
Han fér hjslp av Lands experter | 10
Hirorika avsnitt.

nidr hon r ledsen och missnojd men
ocksd nar hon ar glad och nar det
ska vara mysigt.

- Du ar formodligen som manga
andra kvinnor, nAgon sam star dar
med stora famnen och trostar och
tar hand om. Har man dd latt att se
sig sjalv som forfordelad, sinka sig
sjitlvoch tyckaatt man inget dr vird
och ligger det pA maten har man

ocksd problem med vikten, forkla-

rar Lisbeth.
Barbro miste vilja mellan att
hélla fast | kanslorna som oftast

bottnar i oforratter fran det forflut-

na och att lagga av med att frossa i
kiinslor och ordning pd sitt liv och
dirmed ocksd sin vikt.

- Ditt beteende kallas for offerbe-

teende och man ska veta att det finns
fordelar med att vara offer. Det kan
kinnas mysigt att fi hjdlp och vara
behdvande, sager Lisbeth.

Séka efter

langta efter sitsaker eftersom de
bedovar kanslan och fyller ett tom-
rum inuti mig. Det 4r som om jag
inte kan stoppa sockerrattan i mig,

avslojar Barbro om sig sfalv.

Tink om!
- Du tanker fel, tank i stallet att
ibland ater jag far mycket men jag

wvill och kan andra pd mitt beteende.

Det ar lattare att saga att jag inte
kan, Du méste bestimma dig for vad
du vill och sedan forandras. Vil du
inte forindra ditt matbeteende sd

ket dr helt okej, men beslutet ligger
hos dig.

far du acceptera din dvervikt, vil-

Det spelar ingen roll om du riker,

dricker alkohol, shoppar eller dter

or mycket. Overdrifter 4r ett miss-

1. Lands motionsexpert kena
Samuelsson lagger upp et ra-

& Bartro.
2. Blarbro ér sig gora en nyttig
lunch och en enkel efterratt pd
20 minuter.
3. Vi tar med Barbro til affaren for
ait hjalpa henne valja bra rivaror.
4, Bartro fir mita KET-terapeu-
ten Lisbeth och stala frégor om
kanslor och mat.
5. Barbro far lara sig laga nytig
mat bade 18 vardag cch tl fest
Hahvtic! Hur har det gatt?
Malet dr 10 kilo pé ett halvir. Vi
gor en utvirdering.
7. Hur gick det med maten? Vad
kan Barbro orbéttra?
8. Hur har det gdtt med trining-
en? Hur har semestem pverkat

brukarbeteende, ndgot som ger ¢n
kick, och ar
densamma.

- Var realist, uppmanar Lisbeth.

Det &r dags for nya livsregler och
Barbro soka efter

for ardin i
helt fel, sager Lisbeth.

Barbro berattar for Lisbeth att
hon dter nar hon kanner sig krankt,

nitiskt och grundligt.
- Om jag kanner mig ledsen kan
jag langta efter ett glas vin, jag kan

matintag,
o\enhg vad som ir viktigt och
inte. Var ocks4 medveten om att
ett invant beteende som du haft 1
ménga dr tar tid att andra. Ge inte
upp! =

9 steg som forandrar ditt liv

hennes

theteende.
10. | mall Vi redovisar vikt, fett-
procent och Barbros tankar om
hur hennes nya liv har binat.
Liis och lir av experternal

Sommar,
sol &
bad

Lit inte ¢n forarglig
vaxpropp forstora en
solig dag pi semes-
tem.

Kinshn av au ha
“vatten i orat” arofta
envaxpropp. Revaxor
rensar dronen skon-
samt och effektivt sd

art inga proppar bil-
das.

Revaxor®

beteende kring mat.

m Gverviktsproblem handlar forst och
framst om ett
som ofta bottnar i kinsior av skuld, oro,
stress, Angest, missndjo eller sorg

W For att bryta et destrukivt matbete-
ende maste du viga irdgasatia din Ivs-

ater nér G nte & hungrig

de eller
fetma ar ett tecken pd att du tappat
kontrollen Gver atandet. Dat har ingst
med dalig karaktar att gora utan
handlar om hur du (Gmdlier dig 1l

situation, ditt forhiliningssatt til och dina
tankar om mat.
W Du bérjar med att ta reda pd vad

mat lugnar, mat trdstar och
som gér dig sugen pA mat och varfor du

mat piggar upp

Vilken stor mage!

mage. Du tanker: Fy, vad tiock jag ar.
S har ful och fet vil jag inte vara.

~
Du tar en

extra bulle
Klumpen i magen blir til 81T
sug after stsaker. Du gdr
n pé kaféat runt himet och
bestalier en sior bulle
till kattet

Du blir
negativ
Du kanner dig misslyck-
2d, biir ledsen och arg
pd dig sjal.

vardagssituationer. Mat biir en
kompensation for nagot annat,

Du ar ute pd stan och rikar se din o ~
spegelbdd i et skylttenster och ser, j-a, /4 Hjélp, jag :
50m du sj@lv tycker, en alldeles for stor hinner inte!

Du &ter choklad
Du gir forbi Kiosken och [
kbper en chokiadkaka. Du
gommer sedan papperet langst
ner i vaskan sd att ingen ska
se vad du giort

Du sitter pé jobbat, telefonen
ringer i ett och du hinner inte:
alls med det du ville i dag

Du blir stressad
Du kidnner dig pressad. Just
nu KANNS jobbet overmiktigt
Bu krymper.

(5) steg som forandrar ditt liv

m Lisbeth Stahve har
skrivit boken, G4

foeandrar ditt iv:

Forkasta livsregler
Din sjalvbid, ditt siahvidrtro-

Titiv beteeneteap

Hur anvander du Grden ja och

Satta grénser
At 5304 ja 1o mycket ar att

vasa till lags for att duga. Har lar du

2 8 ende och dina tankar st v livs-
Bokens Sylte & att  Glwia) vy, | regler. Genom att se b torsthvag 04 et sula vora offer, sata -
uppMArksamma som phverkar din sjalvbid negatit 967 MOt dig sjdlv och andra och att
G pd de egentiga kan du fGrandra och forstarka din 1@ loniroll Gver ditt .
orsakema Bl att

sjaivbad och ditt siahvidrtroande.
Tankem@nster
Din sjaivbid plverkar dina tan-
kar cch ditt forhdliningssatt tll det
som hinder dig. Kapilel tre lir 6
farstd skillnaden

cu ater for mycket
ach arefter ge rad och kun-

skap s0m gor att du kan forandra

citt matbeteende. Har kommer en

kort sammantattning av vad de nio

Stress ar en subjektiv upple-
avalt inte ha kontrol. Stress
kan ocks4 vara en positiv drivkraft
tor forandring-

gastrefss och Gvervikt

ar. Arduen Stalier du

stegen och nio kapitlen i boken
innebar, automatiska tankemanster och mer
medvetna tankar. Har fir du lra dig

hur dina tankar ar forknippade med

Felaktiga "sanningar”

De livsregler du viixt upp med

ledta till “sanningar” om dig
s0m gett dig en negativ sjalvbild,
Till examped att du méste vasa pd

dit atbeteende och hur du kan kon-
troliera och orandra dit dande.
Ta ansvar
For att beyta ett negativt matbe-
b

16r stora krav pd dig sjalv? Kapiel
sex beraltal om sambandet mellan
stress och overvikt

Obalans i livet

Stress ger obalans i tilvaron
‘och att se éver var du lagger din
tid och din energi hidper dig att

Mentala strukturer.

Har tér du verktyg och inblick i
dé mentala monster som aktiveras
s vi samtalar med varandra. Det
ar vikligt att genomidra samtal dar
du kanner dig som vinnare.

Malplanering.
JAtt ga ner i vikt & en sak, att

eft visst satt for att duga. Genom . Har f&r du vagledning  bibehdlla viktnedgdngen ar en
at omprova och f6randra gamla dina vanor och ovanor. om hur a annan. Har lar du dig planera fram-
livsregler skapar du nya reglor och  ta ansvaret for all bryta ditt beteende.  ochi ¢in vardag. tiden for cig och din famil
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