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I:adda ner dagens tidning

S6k pa Aftonbladet
Aftonbladet Halsa

Har du tappat lusten pa grund av p-piller?

Mejla vér reporter sara.milstead@aftonbladet.se och beritta.
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Inger 63 tankte Slg Utrymme for annons CTXADO2
Smal med KBT Ddélj granskning av annons

Genom aren har Inger Knudsen
forsokt tappa kilon med alla
tankbara metoder som finns.

— Jag tror jag har testat de flesta
viktminskningsprogram. De har
fungerat ett tag, men sedan har
jag alltid hamnat pa ruta 1 igen,
sdger Inger.

I héstas hoppade hon pa Stahre-
metoden - och bérjade ga ner i
vikt.

- Lisbeth Stahre har med sin metod
hjalpt mig att inse varfér jag inte har
haft kontroll dver mitt atbeteende. Det
som utmarker Stahremetoden ar just
att den ser till hela méanniskan, och
utgdr ifrén att det finns ett samband
mellan sinnestillstdnd och &tbeteende,
sager Inger.

Personlig kontakt

Tillsammans med KBT-pedagogen
Lisbeth Stahre kartlade och
analyserade Inger orsakerna till sitt
atbeteende och darefter utvecklades
och genomférdes programmet.

- Jag upplever programmet som helt
komplett, baserat p& mycket kunskap
och erfarenhet. Kombinationen av en
dvd och en webb-del &r bra. Férst far
man “traffa” Lisbeth Stahre pd dvd:n.
Det kanns bra att fa en personlig
kontakt och ett ansikte pd manniskan
bakom metoden. Darefter fortsatter
programmet p& webben med
repetition, férdjupning och uppgifter.
Efter varje programdel mejlade jag
svaren till Lisbeth Stahre som sedan
gav viktig feed-back att jobba vidare
pa, sager Inger. o Yrk jukskéterska. Bor: Boras.

Inger tyckte ocksa att milj: Man och tva séner. Langd:
kostprogrammet var enkelt och roligt §O7g)‘3”§|u5t":,alk"tv'kt 9595('é€|{4§52";16)
att félja och det fanns stora Midjema4tt fore: 104 cm.
mdojligheter att flexa nér det kéndes Midjematt efter: 95 cm.
n('jdvéndigt. Foto: LISTA HIERTEN

- Men det &r viktigt att halla koll p& méngden, séger Inger som alltid
lidit av sin dvervikt.

Namn: Inger Knudsen. Alder: 63.

Overvikten var ett hinder
- Jag har alltid kdnt mig obekvam med min 6vervikt, har aldrig varit
“rund och glad” bara rund och frustrerad 6ver att misslyckas gang p8

gang. Overvikten har varit ett hinder for att leva ut helt och hallet, sager
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Inger.

I dag har hon tappat tio kilo, men fortsatter att g& ner cirka ett kilo i
manaden, en takt som passar henne bra.

- Jag g8r ner tills jag &r néjd, sager Inger.

- Jag mar mycket béattre pd alla satt och vis, rér mig lattare, och det &r
roligt ocksd att kunna fa plats i klader som finns utan for affarernas XL-
avdelningar. Att denna metod ar for livet &r jag 6vertygad om. Jag &r inte
langre orolig for att maten ska styra mig. Det kdnns som om jag mer och
mer haller p8 att bli “chef i mitt eget liv”, sdger Inger.

Petra Weiss

Ingers basta tips

1. Jag kan verkligen rekommendera
Stahremetoden.

2. Planera matintagen och undvik att ata fel
genom att ha latta favoriter klara att ta till. Fér
min del blir det ofta olika mixade gronsakssoppor,
med sting av till exempel chili eller ingefara.

3. Hitta passande motionsformer. Det ar viktigt att
de kanns roliga och inte blir ndgra tr8kiga masten.
4. Gor saker som gor dig glad.

5. Umg&s med manniskor som du mar bra av att
vara tillsammans med.

Foto: PRIVAT

Det hédr ar Stahre-metoden

Stahremetoden &r ett specialdesignat program som hjalper dig att g&
ner i vikt genom att du blir medveten om varfor och i vilka
vardagssituationer du blir triggad att ata fel. Programmet ar utvecklat av
Lisbeth Stahre, KBT-pedagog och forskare pa Karolinska institutet.
Studier visar att metoden inte bara ger direkta resultat, utan att ocksa
chanserna till en I%ngvarig foréndring &r goda.

Lds mer pd: www.lisbethstahre.com

Rekommendera G& med for att se vad dina vanner rekommenderar.
Skicka
Skicka till en van Skriv ut Tweet <0

Kla dig som kandisarna!

Shoppa din favoritlook. i Sofis modeshop. Vélj bland 750
varumarken.

Kommentera

Valkommen att kommentera p& Aftonbladet! Har ar du med
och skapar Sveriges mest engagerande métesplats och
nyhetskalla med viktig information, argument och
synpunkter. Vi litar pa att du haller en saklig ton och visar
respekt for andra som deltar i diskussionen. Sjalvklart
skriver vi inte hatiska kommentarer pa Aftonbladet. Och
lika sjalvklart stdr vi for det vi tycker. Kul att du vill vara
med!

Med vénlig hélsning Jan Helin, chefredaktor.

Lds mer om kommentarer

Kommentera med hjalp av... ‘

Varning! Det gdr inte att n http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/halsa/article14259329.ab.
Facebooks sociala insticksprogram

Gamla artikelkommentarer visas men inga nya inlégg kan goras.

2012-07-12 16:00
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E-post
Telefon

71000@aftonbladet.se
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