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Huvudet forst — sedan diet!

Sa har i januari befinner jag mig i drivor med
choklad. M&nga vet att jag gillar choklad - och
tycker att det &r en perfekt liten present att skicka
under jul- och ny8rshelgen. Chokladaskar,
chokladpudrade tryfflar, presentkort pa
Chokladfabriken, choklads&s, mjolkchokladkakor,
chokladprovning, receptbdocker med
chokladdesserter, chokladtarta. Och s& vidare.

Det ségs att choklad kan léka allt frén hjértesorg
till nageltrdng. Och det &r BEVISAT att mérk choklad
ar nyttigt for kroppen och att kakaobdnan ar en liten
superbéna. Ar det d8 konstigt att det &r svart att
hélla sig till mattliga mangder? Det &r sjukt svart.
S8 tack. Men nu &r det disciplin som r&der.
Problemet for oss i vastvarlden &r var tillgang till

Hanna Radtke, halsoreporter.

6verflod. Som ofta resulterar i livsstilssjukdomar och 6vervikt. Hur manga snabba
I6sningar man &n hoppar pa kvittar om man inte dndrat sitt tankeséatt. Har kan du
ldsa om KBT-terapeuten Lisbeth Stahres syn p& saken och om hennes metod for
héllbar viktnedgdng. Kanske négot for dig?

TANK EFTER FORE! Du har provat att banta ménga ganger, men gar bara upp igen. Om huvudet

Prenumerera:
Fa 3 nr + Body
Butter Duo

S6k pa Aftonbladet Sok

file:///Users/petterstahre/Desktop/artiklar/Tank%20ritt%20-%20ga%20ner%20i%20vikt!%20%2 0%20Wellness%20%20%2 0Aftonbladet.html

€

Welin

Bloggar | Pren

Huvudet f

S8 héar i janu,
med choklad. I
choklad - och {
liten present al
nydrshelgen. C
tryfflar, presen
choklads8s, mj
chokladprovnir
chokladdessert
vidare.

Det sdgs atl
hjartesorg till r
BEVISAT att m
kroppen och at
superbéna. Ar
svart att hdlla
ar sjukt svart.
disciplin som ri

Problemet foi
tillgdng till dve
livsstilssjukdon
snabba I6sning
om man inte &
du ldasa om KB’
syn pa saken ¢
hallbar viktned

Visa bildtext »

Tank ra

vikt!

Stor guide -
metod! L
Viktvaktarn
Xtravaganz
Cambridge
ISO

10:55 Nytt &r,
Men hur gor
ska bli dammi
ersdttas av pi.
Aftonbladet
ultimata viktn
hjarngympa.
Har du jast lik
dig lite for mycl
veckorna? Janu

Sidalav7


http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/wellness/article14259161.ab?token=-663544125&preview=premiumTeaser
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/wellness/article14259161.ab?token=-663544125&preview=premiumBuyTeaser
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/wellness/article14259161.ab?token=-663544125&preview=teaser
http://mobil.aftonbladet.se//a/14259161?token=-663544125
https://login.aftonbladet.se/register?ref=14259161
http://blogg.aftonbladet.se/wellness
http://blogg.aftonbladet.se/wellness
https://www.prenservice.se//bestallpren.aspx?titel=228&kampanj=228134&erbjudande=228037
https://www.prenservice.se//bestallpren.aspx?titel=228&kampanj=228134&erbjudande=228037
https://www.prenservice.se//bestallpren.aspx?titel=228&kampanj=228134&erbjudande=228037
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/plus/saljsida/?returnPath=http%3A%2F%2Fpreview.v5.ece.aftonbladet.se%2Fwellness%2Farticle14259161.ab
https://login.aftonbladet.se/login
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/shoppa/
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/nyheter/
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/sportbladet/
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/nojesbladet/
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/webbtv/
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/wellness/
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/wellness/
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/wellness/bloggar/
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/wellness/tycktill/
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/wellness/resor/
http://sportbladet.sportamore.se/
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/wellness/prenumerera/
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/wellness/kontakt/
http://www.aftonbladet.se/71000/
https://www.prenservice.se//bestallpren.aspx?titel=228&kampanj=228134&erbjudande=228037
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/image/13632101/491/normal/5b41b05195873/HannaRadtke.jpg
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/image/13632101/491/normal/5b41b05195873/HannaRadtke.jpg
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/wellness/
https://www.prenservice.se//bestallpren.aspx?titel=228&kampanj=228134&erbjudande=228037
https://www.prenservice.se//bestallpren.aspx?titel=228&kampanj=228134&erbjudande=228037
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/image/14189042/789/normal/4da4e3ab138ea/thinking.jpg
http://preview.v5.ece.aftonbladet.se/image/14189042/789/normal/4da4e3ab138ea/thinking.jpg
http://mobil.aftonbladet.se/
http://mobil.aftonbladet.se/wellness
http://mobil.aftonbladet.se/ece/article-preview.ab?articleId=14259161&token=-663544125&type=article#abmSiteMapAnchor
http://mobil.aftonbladet.se/wellness/bloggar
http://mobil.aftonbladet.se/wellness/prenumerera
http://mobil.aftonbladet.se/wellness
javascript:showLayerHideLink('a0.9066715671523302','a0.5979591505093613')
javascript:showLayerHideLink('a0.9066715671523302','a0.5979591505093613')

Ténk ritt - ga ner i vikt! | Wellness | Aftonbladet

inte &r med okar risken att dieten misslyckas. Sa — tank efter fore!
Foto: COLOURBOX

Tank ratt —
ga ner 1 vikt!

Stor QUide - VaIJ ratt metod! Utrymme fér annons CTXADO2

LCHF Viktvaktama Gl Xtravaganza Délj granskning av annons
Cambridge Itim  Viktklubb 1SO
Nytt &r, ny kropp.

Men hur gor man for att gymkortet inte ska bli
dammigt redan i februari och ersattas av
pizzamiddag framfor tv:n?

Aftonbladet Sondag guidar dig till den
ultimata viktminskningsmetoden: hjarngympa.
ENTEXT “ Har du jast liksom en lussebulle
SONDAG och unnat dig lite fér mycket

oo soffmys senaste veckorna? Januari
&r en utmarkt manad for nystart - om du sjalv
bestammer dig for att du vill. Fér det ar inte magen
eller munnen som vill ha de dér kakorna framat
kvallskvisten, det ar hjérnan.

Varfor ater du annars fel nar du egentligen vet hur
du ska ata ratt? Och varfor kan du aldrig halla vikten
nar du val lyckats ga ner? Svaret &r att Gvervikt i
forsta hand inte handlar om mat utan om ké&nslor och
situationer, att vi ater nar vi ar stressade,
missmodiga, besvikna och irriterade. Det menar
Lisbeth Stahre, forskare knuten till Karolinska
institutet, KBT-terapeut, socionom och grundare av
Stahremetoden*.

- Det ar s8 vi ar funtade sedan vi var bebisar. Vi
upptackte att det var tryggt att ligga vid mammas
brost. Mjélken var sét, god och lugnande och an i dag
stoppar vi gérna négot i munnen nar livet kor ihop
sig.

Var hjarna gillar vanor och hjarnans uppgift ar att
hjalpa oss att m& bra. N&r den upptacker att vi mar
bra av en vana - &ven om den &r dalig i 18nga loppet
- p8minner den oss om det. Det kan gélla socker
s&val som alkohol eller cigaretter.

- Studier visar att stress lindras nar vi stoppar :
ndgot i munnen. Vi m3r bra en kort stund och det Lisbeth Stahre. = sTANRE
registrerar hjarnan, men pa sikt kan det leda till
Overvikt, sager Lisbeth Stahre.

Den dar rosten i hjarnan viskar hur lyckliga vi blir,
bara vi far dta den dar chokladkakan. Eftersom det &r
svart att std emot, hoppar vi gérna pa olika
viktminskningsmetoder, som alla lovar att kilona
kommer rasa. Dar far vi, forutom nyttiga recept och
traningsprogram, ocksa stéd i tillvaron och ndgon
som peppar och hjalper oss hela vagen till mallinjen.
Det ar kanske precis vad vi behéver just dd. Manga
lyckas bli av med sina extrakilon. Det svara &r att
halla vikten.

- Vi behdver komma till ratta med vardagsstrulet
och kartldgga vilka kanslor som ligger till grund nar
var hand stracker sig mot ndgot vi egentligen inte behover. Vad har hant precis
innan? Ar det n&r du pratat med chefen som aldrig ger dig feedback? Ar du
stressad, har du brékat med sambon eller blir du sugen innan du ska ga och lagga
dig?

*Stahremetoden &r ett
KBT-program dar du far
hjalp att andra dina
tankebanor for att ga ner i
vikt. Det vander sig till dig
med 6vervikt, fetma eller
hets&tning sdval som dig
som kanner dig stressad
eller vill stérka din sjalvbild
for att m& och fungera
battre hemma och pa
jobbet. Las mer p&:
lisbethstahre.com.

Enligt Lisbeth Stahre handlar 6vervikt ofta i grund och botten om bristande
sjalvkansla, stress och negativa tankemonster. Nar du blir medveten om att hjdrnan
inte alltid ger dig goda réd kan du lattare g3 till botten med de verkliga orsakerna
och bestdmma dig fér nya vanor. En ny, nyttig kokbok kanske funkar fér
forstagdngsbantaren, men ofta inte for den stora grupp kvinnor i 40-arsdldern som
redan har provat allt. Ett 8r efter en viktminskning &r de ofta tillbaka pd samma vikt
som foérut - om de inte ocksa trénar hjarnan.

- Dagens kvinnor lever i en tuff verklighet dar de bade jobbar fulltid och
fortfarande skéter om det mesta i hemmet. De ska vara snygga, smala och bra
mammor. Deras egna behov och kdnslor kommer ofta i andra hand. Men DU &r
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faktiskt den viktigaste personen i DITT liv, vad behover DU for att DU ska ma bra?

Lisbeth Stahre tycker darfor att manga kvinnor borde bli lite tuffare mot sina
ndrmaste for att fa en vélfungerande vardag dér de hinner med att ta hand om sig
sjalva, trana och ata ratt.

- Om du gor allt sjdlv hemma, sag &t din lata familj att du inte & n8gon
staderska utan att ni faktiskt ar ett team som ska skéta hemmet tillsammans.
Manga kvinnor suckar 6ver att ingen torkar av bordet och unnar sig darfor att
drémma sig bort en stund med en bulle och en tidning, for att sedan sucka igen och
torka av bordet sjdlv. Stéll krav i stéllet for att acceptera saker du inte ar ngjd med!

Att hitta sina matkénslor, lira sig hantera dem och programmera om hjérnan sa
att den hjalper dig till ditt m3l kan ta tid, men resultatet &r best8ende. Steg ett ar
att du bestammer dig for att faktiskt gora det.

- N&r du kénner suget, fundera p& vilka kanslor du har just d&. I vilket
sammanhang stréacker sig handen efter muffinsen? Hur kanns det i kroppen? Om du
tar tag i orsakerna slipper du hoppa pa viktprogram efter viktprogram som alla
slutar med att du kanner dig misslyckad for att du inte kan halla din nya vikt.

Annika Malmsten

"Jag gick ner
19 kilo pa tre
manader”

Ulrika larde sig tackla kdnslorna och
gick ner i vikt med KBT.

- Nu kan jag sdga nej och fornekar
inte langre mig sjalv!

Ulrika har bantat i princip hela livet. Nar
hon blev gravid gick hon upp fér mycket fér <l ‘
sitt eget basta ocrl att komma tillbaka kg" : m
efterat gick inte sa bra som planerat, trots Némn: UIr>i;k;ainats Fred.riksson. Alder: 43
flitig traning. ar. Familj: Man och dotter, 21. Bor: Tungelsta

- Jag har provat allt! Viktvaktarna, utanfor Stockholm. Gér: Saljare pa
| di Nutrilett... Vi i ick i Specialmedia och séngerska i jazzbandet
pulverdieter, Nutrilett... Visserligen gick jag jazzMaTazz. Langd: 165 cm. Malvikt: 67 kg.

ner jattemycket av det sistnamnda, men
jag borjade snabbt g& plus igen.

Varen 2009 borjade hon pa en KBT-kurs utformad efter Stahremetoden. Sju
valdigt olika kvinnor med samma problem samlades och pratade om kanslor, varfér
de var som de var och vad de hade med sig fr&n uppvéxten som paverkade deras
beteende. Ulrika kom fram till att hon alltid velat ta han om allt, vara alla till lags
och att alla ska m& bra - typiskt “mammigt” beteende.

- Jag har ofta statt vid diskbanken och &tit bara for att allt ska flyta pa, sager
Ulrika.

Under kursen fick de ocksd hemuppgifter. En av Ulrikas var att ldra sig sdga nej.

- Jag hade angest infor det, men det var ju ingen som blev sur eller arg for att
jag sa ifr@n! Det var véldigt larorikt for mig, men mina jobbarkompisar tyckte inte
alls att det var bra, haha!

Samtidigt som Ulrika larde kanna sig sjélv och sina kanslor, fick hon ocksd ett
annat férhaliningssétt till mat och kunde snabbt satta fingret pa sitt problem: nar
hon blev arg eller upprérd gick hon till fikarummet och stoppade ner handen i
pepparkaksburken! Hon upptéckte ocksd att tristess triggade hennes sug.

”Jag orkar mer och ar mycket gladare”

Ulrika gick ner ngra kilo under kursen, men mest var det en inre resa. Den stora
forandringen kom i stéllet snart eftert nar Ulrika s&g nagra fotografier p& nar hon
och hennes pianist upptradde i en kyrka.

- Vi var jattefina, jag hade cerise kldnning och han kostym, men vi sdg ut som
smallfeta julgrisar bada tva!

Det gjorde att Ulrika borjade pd Itrim dar hon gick ner 19 kilo pa tolv veckor, men
grunden hon fatt frdn KBT-kursen var avgérande, menar hon. Utan den hade hon
aldrig blivit s& stark i sig sjalv.

KBT-kursen med traffar varannan vecka under en termin kostade runt 6 000
kronor och Ulrika tycker det var vart varenda krona. Efter kursens slut fortsatte
ndgra av kvinnorna att ses och har fortfarande kontakt och stéttar varandra.

- Jag orkar mer och ar mycket gladare! Visst kan jag fortfarande bli supersugen
p& choklad, men nu ifrdgasatter jag varfor. Blev jag osams med ndgon hemma pa
morgonen? Eller &r det den dar bilisten som betedde sig dumt i trafiken? I s& fall
ska den skitstoveln inte vinna och f& mig att kopa choklad!

Ulrikas recept pa lyckad viktnedgang!
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1. Vaga sta for den du &r och for det du sjélv vill.
;V i 2. Stirra dig inte blind pa kilona, det viktiga ar att
—!‘{:_ du &r n6jd med dig sjélv.
——— 3. Trédna p& morgonen for att f& kontinuitet och

va Setlr_;:mta i inte riskera att det prioriteras bort. -
gen: 4. Vaga samtala i grupp for nyttiga Sitt igang
frégestallningar och nya perspektiv. bara!

DIETGUIDEN

Huvudet maste vara med nir du vill bli av med bilringarna och dérfor dr det
viktigt att du vet vad som faktiskt ar bra att stoppa i munnen.
Hur mycket vill du g& ner och hur mycket hjilp behéver du for att na dit?
Har guidar vi till populdra metoder som funkat bra for manga. Vilken
passar dig?

Lagkolhydratkost

Passar dig som: kan skippa vita brédet och
pastan och sjélv ta ansvar for din viktnedgang. »&-‘

Gl

Glykemiskt index ar ett matt p& hur snabbt
blodsockret stiger efter att du &tit kolhydrater. Mat
med I8gt GI gér att blodsockret hamnar pd en jamn
niva och du slipper bli hungrig. Protein och fett
valkomnas, mjol och socker goér det inte och frukt ats

med matta. Mindre av kolhydrater och mer
. .. s av protein och fett — det féresprakar

Obs! Att bérja med nya matvanor kraver disciplin - G| gch LCHF-dieterna. P

du maste sjalv vara insatt och m8lmedveten eftersom Foto: THINKSTOCK

ingen annan har koll pd dina resultat.
Mer info: Giviktkoll.se

LCHF

Low Carb High Fat-dieten g&r ut pd att kraftigt reducera intaget av kolhydrater
och satsa desto mer pa& fett och protein. N&r sockerhalten i blodet sénks, minskar
insulinvardet och du far hogre fettférbranning. Grundtanken &r att ata som
manniskan som art gjort under stoérre delen av evolutionen.

Obs! Mindre lamplig for vegetarianer da sojaprotein och quorn inte godkénns.
Mer info: Lchf.se

Pulverdieter

Passar dig som: vill g& ner mycket och snabbt och behéver my
och coachning.

Xtravaganza 4 \
Du viljer program beroende pd vilken niva du vill lagga dig pa ochllbli'tilldel ‘
halsokonsulter och personlig plan inom “ledstjarnorna” mental trani

néring, god energi och rérelsegladje. Programmet bestar av tre
viktminskningsfaser, boérjar med pulversoppor och fortsatter*med \
"Xtravaganzatallriken” (en knytnave protein, en knytna:vegrbva var gronsaker, o
en handflata kalla gronsaker).

Mer info: Xtravaganza.se

Cambridge
Din vanl|ga mat ersatts med pulverersattningar (sopﬁor kes och bars) och,
sedan &vergdr du successivt till mat enligt tallriksmodellen ( alva tallrlk

gronsaker, en fjardedel protein och en fjardedel
kolhydrater). Programmet bestar av sex

viktminskningsnivaer och en radgivare hjalper dig att Vill du “kickstarta” din diet kan

lagga upp en rimlig plan. pulver vara ett alternativ.
Mer info: Cambridgeviktprogram.se Foto: THINKSTOCK
Itrim

Foresprdkar en snabb viktminskning i bérjan genom motion och
pulverersattningar (soppor, shakes och bars) som sedan évergar i
handflatemetoden (en handflata protein, tvd knytnavar frukt eller grént, en
knytnave kolhydrater). Du far tréningsprogram, enskild r&dgivning och samtal i
grupp. Programmet bestdr av viktminskningsfasen, forbattringsfasen och
stabiliseringsfasen.

Mer info: Itrim.se

Kalorisnal kost

Passar dig som: vill kunna ata lite av det mesta,
men efter tydliga regler.
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Viktklubb

Viktnedgdngsprogram pa nitet. Du lagger sjélv in
uppgifter om vikt och m&l och programmet raknar ut
en personlig plan. Du far coachning, tillgang till en
receptbank, kalorirdknare, traningsprogram och
dagboksverktyg. Dieten &r fettsnal, foresprakar
mycket frukt och grént, men bannlyser kakor och
godis. Fem mindre mal om dagen rekommenderas.
Obs! Det géller att ha karaktar, en dator vet inte om
du fuskar ...

Mer info: Viktklubb.se q
ISO ‘

G&r ut pa att f i sig lika manga kalorier frén :
kolhydrater, protein och fett. Du far &ta fran alla =

grupperna, men begransat, allts3: inga feta Scheman, klara regler och
mejeriprodukter eller vitt mjol och socker. Alkohol &r metoder for kaloriberakning, kan det

ocksd bannlyst. Fér att undvika hunger och sétsug ~ Vara nat? | sa fall valjer du nagon av
i o o o de kalorisnala metoderna.
ska du ata fem ganger om dagen. En kurs pa atta Foto: THINKSTOCK

veckor lar dig ata ratt.
Tips! Kosten passar bra for kdnsliga magar eftersom den ar glutenfri.
Mer info: Isodieten.se

Viktvaktarna

Energisndl kost ger 13ga poédng (det ar bra) och det géller for dig att rékna ihop
hur mycket du far &ta per dag, beroende p& hur mycket du gor av med. Fett ger
hdga poang och frukt och grént fa. Du far information om kost och traning, recept
samt en stédperson som coachar dig till viktnedgdng.

Obs! Du maste sjalv halla reda pa kalorierna och rakna ihop vad du &ter - inget for
den slarviga.

Mer info: Viktvaktarna.se

Sa hjilper du dig sjalv att
lyckas:

Far du en impuls att dta ndgot du inte behdver,
avvakta ett par minuter. D3 tar du tillbaka
kontrollen och kan géra ett val avvagt beslut.

L&t inte misslyckanden pd végen bli ditt fall J
utan gor en misslyckad situation till en ldrande \5
situation. Vad kan du géra annorlunda nasta gang? \

Kommer det en stark kansla som gor att du vill
&ta, 13t kanslan komma och ta hand om den i stéllet
for att tillfélligt ata bort den.

Kom snabbt tillbaka i fas efter ett misslyckande !
och skippa allt eller inget-tanket: “Jag &t ju en bulle
pé formiddagen s& d& kan jag lika gérna ata pizza
till middag och ata nyttigt i morgon i stallet...”.

iler;mt' den dar godispésen’;.

I stillet for att beléna dig med en godisp8se
(och ma daligt efterdt), vand beléningen till “Jag &r
duktig pa att std emot saker som inte &r bra for
mig”.
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Ténk rdtt - ga ner i vikt! | Wellness | Aftonbladet

Var kranglig pa restauranger och be om
alternativ. Det ar din ratt som kund.

Var forberedd och ha med dig ett nyttigt
alternativ nar kollegorna tar fram veteldngden pa
eftermiddagen.

Lista alla motiveringar till varfér du kommer att
o ) o « h
ma bra av viktnedgangen och las dagligen.

Dra med din partner eller vén och peppa Var stark. Lat dig inte trugas.
varandra. Omge dig av manniskor som stéttar dig
och glads at att du satsar pa dig sjalv.

Ta en dag i taget och tank inte “Jag far aldrig mer &ta chips”. Sma 8taganden
som "Jag ska inte ata chips i dag” ar lattare att ta till sig och det blir roligare nar
du marker att du klarar av delm3len.

L&t dig aldrig trugas och bli bjuden p& en bulle fast du egentligen inte vill.

Hjarnan kan trdnas som vilken muskel som helst och blir battre och béttre pd
det den gor ofta. For varje gdng du behéller kontrollen och gér goda val blir det
ocksa lattare att lyckas dven nasta gang. Tank pa det i bérjan nér det kénns tungt!

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

Prenumerera pa Wellness

Just nu far du Body Butter Duo fran The Body Shop!
Klicka har for att se erbjudandet och for att bestalla.
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Pimpa naglarna!

Kop sjédlvhaftande nageldekaler idag - finns i 10 olika motiv. Gar blixtsnabbt att fa pa
plats.

Artikelkommentarer visas ej.

Skriv in ditt s6kord har Sok

Utrymme f6r annons M10
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Upp

Tjénstgérande redaktér: Michelle Landén

Har du frdgor om din prenumeration p3 Wellness?
Online kundtjanst: www.prenservice.se

Tel: 0770-457166

Kundtjanst 6ppettider: 8.30 - 16.00

E-post: backoffice@titeldata.se

Adress: Titeldata AB, Kundtjanst 112 86 Stockholm

Har du frdgor om din Plus-prenumeration?

Plus Kundcenter: 08-56 25 29 89

Telefontid: Vardagar 09.00-10.00

E-post: kundcenter.plus@aftonbladet.se

Fragor och svar om Aftonbladet Plus - klicka har

Chefredaktdr och ansvarig utgivare: Jan Helin

Vd: Anna Settman

Stf ansvarig utgivare: Lena Mellin

Bestksadress: Vastra Jarnvagsgatan 21, Stockholm
Org.nr: 556100-1123 Momsregistreringsnr: SE 556199-
112301

Kontakt: férnamn.efternamn@aftonbladet.se

Sveriges mest engagerande tidning - 2,5 miljoner ldsare
varje dag!
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