Medicin

Linda gick ner i vikt med KBT

Snabbterapin som far

kilona att rasa

Overvikten sitter i huvudet. Nar vi lar oss styra tankarna
forandras var syn pa mat — och de ovalkomna kilona
forsvinner. Linda blev av med 25 kilo med den effektiva

metoden.
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Gk

vervikien 1 Sverig
och nya dieter dyke

upp

titt som titt. Men de flesta
som tar till en diet for att gi ner i vikt,
gar upp allt igen inom et ar. Istillet
ir det KBT, ke api,
som visat sig vara mest effektiv i

itiv beteendete

kampen mot kilona
- Overvikt dr inte en friga om vad

man dter, utan for man dter. Om

ma

iter sa mycket att man behéver
en fetmaoperation sa dr det et grund-
liggande fel som man behover ritta
till, och det gor man bast med psyko-
logisk behandling, siger Gunnar Jo-
hansson, professor i kostvetenskap

och Folkhilsoinstitutets expert |

overvikt och fetma

Bade internationell
forskning har visat att KBT och bete-
endeterapi iir effektiva metoder for att
Diirfor rekommenderar
Folkhiilsoinstitutet numera det som

svensk ach

bli smalare.

behandling
I dag har cirka tva och en haly mil-
joner personer i Sverige ett BMI mel-

lan 25 och 30 och riknas som
dverviktiga. Yiterligare drygt 700 000
har ett BMI Gver 30 och klassas som
feta, A

dr det bland kvinnor som fetman
Okar. De senaste tvi dren viixte
150 000 midjematt  sa

en om majoriteten &r min, si

kvinnors
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Linda blev grinig
och sur av att
stotta sin sjuka
pojkvin. For att
orka proppade
hon i sig mat.
snart hade hon
ett problem till:
Fetman

| :
B ei! Det var et ord som Linda

W Unger, 32 ar, inte anviinde for

|

cti drygt ar sedan. Hon sa aldrig ifrin
till dem som bad om hjilp. Bade hen-
nes pojkviin och pappa var sjuka och
hon ville vara stark och stota dem

- Det paverkade mig hela tiden. Jag

h vi grilade, sige

hon
For au dova Kinslorna at hon. Piz-

zatallrikar fulla med mat sa att hon

madde illa. Angesten kom kr

pande

och si tog hon en tur Gl kylskipet

for att lindra den. Resultatet blev att

hon smdat hela tiden; om hon hade
wrikigt, om hon var ledsen, for au

hon var missndjd med att hon redan

i for mycket.

Sakta men sikert gick Linda upp i
vike. Som mest vigde hon 97 kilo och

hade et BMI pa 29. Hon var kraf

overviktig och lig pa grinsen ti
fetma. En dag fick hon ont i ryggen.
~ Kroppen sa helt enkelt ifran

siiger Linda
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mycket att de nu riiknas tll de feta.

De negs
varliga med okad risk for di

betes,

ga som dumma och har det sv
pi bade dktenskaps- och arbets-

aden

ina Elfhag dr psykolog pi
asenheten pi Karolinska Uni
ssiukhuset. For et par ar

1 undersokte hon i sin doktors-
avhandling varfor 120 patienter dt sa
att de blev dverviktiga. For majorite-
ten handlade dandet om
jobbiga kiinslor. Fér dem var nyckeln
till viktminskning att lira sig att for-
sti och hantera sina kinslor och tan-
kar, till exempel genom terapi

t dova

Varfor suger skafferiet?
t storsta gruppen levde i en
otisk vardag och kla
nie av att hantera utbudet av
De behovde hiilp att strukturera
regelbundet och riuw. Det
E de om att aktivera formagan
t tinka kritiskt, att ta ansvar och
se att man maste anstringa sig,
in av de metoder som har gett bist
resull ar det program med KBT

de vardeentralen och fick

ffa en terapeut som ville starta en

grupp for viktminskning genom kog.

pi, enligt Lisbeth
a4 sig
situationer hon

nitiv beteendeter
S

hres metod. D ck Lind

att identifiera i
ar fast hon inte var hun
tade om hennes oform:

ig. De pra-
iga att siga

nej. Att det var jobbigt att vara andras
stod. samtidigt saknade hennes liv

mening de pe

oder dipojky

nen

och pappan inte behovde hennes
hiilp.

Mat &r fortfarande
min basta van
Programmet pagick i tio veckor. De
forsta tre gick inte Linda ner en
En dag hade hon tit sallad till lunch

.

och kiinde sig duktig. Tio minuter se-
nare blev hon sugen pa fetaost. Di
hinde nagot. For forsta gangen gav
hon inte vika dirckt uan stillde
nyckelf fran programmet till

sig sjilv: "Varfor ir jag sugen pa feta

Linda Unger at
pizzatalirikar fulla med
mat for att dova sin
angest. Till slut vagde
hon néra 100 kilo.

Efter ett ar med KBT har
hon gatt ner 25 kilo.

som Lisbeth Stahre, kognitiv beteen-
depedagog och forskare pa Karolinska
Institutet i Stockholm, utvecklat. Be-
handlingen utgir fréin hur vi upplever
och hanterar alla de vardagssituationer
som pi

erkar oss kiinslomiiss
beth Stahre beskriver en ond cirkel:
Det ir alltid du som skjutsar ungarna
till aktiviteter medan din man jobbar
over. Det gor dig irriterad och ledsen,

att inte ga ner till

Kass.”

AfT och jag Kinner m
Niista tanke var: "Om det nu
att sppna kylskapet miste det v

lika Eitt ant stinga det.

- Det var fSrsta gingen jag ifriga-
satte varfor
fick j
Klarat att siga nej en

g blev sugen. Efier det
: in det rica tinket. Nir jag

ng blev det
re och Fittare.

Niir hon forstod varfor hon ville da
nde hon bérja forindra orsaken.

Da minskade suget och kilona bor-
Niir kursen slutade
hade hon gt ner niistan tio kilo. Nu,
. totalt 25 kilo.

- Nyckeln var au tog tag i mina
problem och bearbetade dem. Jag

jade forsvinna

et ar sena

lirde mig siga nej. Jag fter fortf:
rande hamburgare eller godis ibland,
men det kinns inte som ett misslyck
ande. Forut var mat min biista viin.
De

jag hantera min vin bittre.

r den fortfarande. Men nu kan

hem. Niir du stoppar Dz

nen ir den omedelbara kanslan trost.
vet du att du gor fel
Det skapar ny oro, som du lindrar
med en vinda till skafferiet

kommer hem.

For att ta dig ur den onda cirkeln

miste du bli medveten om
det ir kopplat till ditt forhdl

Hur sta

det till med

vikten?

BMI ar en forkortning av eng:
elskans Body Mass Index
och visar forhallandet mellan

din vikt och di

Det ger ett matt pa om du ar
normalviktig, Gverviktig eller

underviktig.

BMI= din vikt 2
o s langden x langden  Nér kylskapet kanns som den
47 tryggaste platsen kan det vara dags
BMI-granser att bryta monstret

pa vigen
men i mun-

att
Ining

r

n langd.

Undervikt: BMI under 18,5
Normalvikt: BMI 18,5-24,9
Overvikt: BMI 25-29.9
Fetma. BMI 30,0 och uppat

ir du

till dig siilv, andra, jobbet och livet i

stort. Dirfor dr férsta steget ate

re:
Niista steg ér att fundera pa hur du
kan forindra orsakerna som gor att
du iter fel. Kanske kan du
schema éver barnens aktiviteter och
vem som ska limna och himta

« pa i vilka situationer du diter.

Las mer!
Ga ner | vikt med kognitiv beteende-

terapi av Lisbeth Stahre, Forum 2005

Kinna igen situationer da du ir

hungri
nen av andra anledningar, som trost,
tristess, offerkinslor eller
siger Lisbeth Stahre,
Studier fi

ot | mun

1 stoppar

eufori,

n Karolinska Institutet vi-
sade att de som anvinde den |
toden i grupp tva eller tre timmar i

veckan, i tio veckor, gick ner i ge-

ir me;

nomsnitt mellan sex och tio kilo. Och
viktnedgingen bestod et och e
halvt ar senare, vilket iir ovanligt
Forskning v

tt manga annars gir
le kilon
m ett ar. Hinder det flera ginger
risken att du ger upp. Eller blir en
jojo-bantare.

upp la nedb:

n s

in

Trosta med avslappning
Niir psykologen Kristina Elfhag un-
dersokte vilka patie
den nya vikten efter et hal

er som behdll

det sig at nyckeln v
hallningssic till ftandet
De
formagan att sty
sidlva. De va

motiverade och kiinde ant

ivet lag inom dem
medvetna om  hur

mycket och vad de 4t under dagen

De gjorde medvetna val om nir, vad

och hur mycket de at. Och i stillet for
art fly till kylskipet i jobbi
nnat st ate mota

situatio-

ner hittade de ett

kinslorna, till exempel genom at

sig avslappning
Kristina Elfhags tips i
ta bort det ne

att ocksi hit

- an inte bara
iva betee
ks
g, bide kinslomissigt
llt. Sa aw man har
nigot som kan ersitta det som ditan-

det, utan

andri r

oss inre niir
och intellekt

det tidigare stod for.
- Det kan vara vad som helst som
man ér intresserad av: att Lisa, umgas,

meditera (2

Iysst

pa mus|

PERSONLIG UTVECKLIN

¢ PSYKOLOGI 39

Livsstilen
g0r oss tjocka

Orsakerna till dvervikten ar
manga och komplicerade.
Hjérnan &r gammaldags och
skickar signaler till kroppen att
se till att ata mycket nu, for
kanske é&r tillgangen till vildsvin
dalig i morgon. Vara jobb ar mer
stillasittande och vi aker bil i
stéllet for att promenera.

Hogre krav pa jobbet och i
familjelivet bidrar till stress och
angest. For att latta pa trycket
valjer manga att ta en tur till
kylskapet.

Gener paverkar vikten men
forskarna vet inte riktigt hur.

Vissa sjukdomar, som diabetes,
g0r det svarare att ga ner i vikt.
Och vissa lakemedel, till exempel
mot depression, gor oss tjockare




