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Textstorlek:

ETAL-RIK Vagen som du lagger tallriken pa &r kopplad till en dator. Den
F‘e__gistrerar hur fort du ater upp din maltid och sager till om hastigheten &r fér
6g.

Foto: THINKSTOCK

"Stopp! Nu
ater du for
snabbt!”
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Sa far supervagen dig att ga ner i vikt

I Sverige brdkar forskare om fett och socker.

I England har ldkarna valt ett helt annat vapen mot den
accelererande fetman - den svenska supervdgen.

Mandometern, som den datoriserade v%gen heter, ar en svensk
uppfinning som under manga &r har anvénts for behandling av
underviktiga och anorektiker. Nu visar tva studier fran Bristol att den
fungerar lika bra vid det motsatta forhallandet. I undersékningarna, som
gjordes pa feta barn, reducerades vikten med 18 kilo per ar. Dessutom
Okade mattnadshormonerna.

- Det kanns valdigt bra att f3 ett biologiskt kvitto pd att metoden
fungerar, sager Cecilia Bergh, vd for foretaget Mandolean, som har
utvecklat konceptet.

Hastigheten problemet

Metoden ska nu anvandas i den engelska varden i kampen mot fetman
hos barn och vuxna. Principen ar enkel: det ar inte vad du ater som har
betydelse, utan hur. Personer med fetma slanger i sig maten nastan
dubbelt s3 snabbt som normalviktiga; 70 gram mat per minut i stallet
for 30. Dessutom ater de linjart, det vill saga lika fort under hela
maltiden.

- Det normala ar annars att ata snabbare i bérjan och
sedan Idngsamt mot slutet, séger Cecilia Bergh.
Problemet som da uppstar &r att hjarnan inte hinner
med - mattnadskanslorna uteblir eller blir otydliga.
Vagen, som &r kopplad till en dator, registrerar hur fort
patienten &ter upp sin maltid och s&ger till om -
hastigheten &r for hog. '
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- P det sattet blir patienten tydligt medveten om sitt gg\@ger?]o%ménds
atbeteende och lar sig lyssna p‘a’n kroppens signaler, barnfetma.
sager Cecilia Bergh.

Far valja fritt

En gang om dagen rekommenderas det att man anvander
mandometern. Malet ar att patienten ska tréna sig att géra rétt
automatiskt och lattare kanna av mattnad.

- Men det ar inte det enda som hander: det nya beteendet férandrar
ocksa tankarna kring mat och okar sjalvkanslan, sdger Cecilia Bergh.
Men spelar det ingen roll vad jag ater?

- Vi raknar inte kalorier, utan later patienterna vélja helt fritt. Sarskilt
nar det galler barn vore det dumt att férbjuda ndgonting, som
exempelvis glass, sager Cecilia Bergh.

Sara Milstead

SA FUNGERAR METODEN

Vag som hjdlpmedel

Alla som skrivs in pa kliniken far en mandometervdg som
hjalpmedel. Vagen kontrollerar att patienten inte &ater for fort eller for
lite - d& sager den i fran. Den 6verviktiga far ocksa ange
mattnadsgrad. Datorn anvands vid minst ett mal om dagen.

Ladda ner en app

I metoden ingdr &ven en telefonapp att ladda ner, som med jamna
mellanrum under dagen frdgar hur matt patienten upplever sig vara.
Det for att han eller hon ska reflektera mer éver kroppens signaler.

At varierat

Ingen mat ar forbjuden — metoden bryr sig inte om kalorier eller val
av livsmedel. Det viktiga ar att ata varierat och tillrackligt for att kdnna
mattnad.

Forandra beteendet
Patienten ar "klar” nar atmoénstret har forandrats sd pass att vagen
inte langre behévs. Uppfdljning goérs 1angsiktigt, upp till fem ar efter
inskrivningen. Metoden &r enligt studier tre gdnger sa effektiv som
vanlig kostrddgivning.
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CBAIngAR INTE LANGRE Nu ldgger Maria  precis vad hon vill pa sin tallrik - allt
ar tillatet. Huvudsaken &r att hon lyssnar pa kroppens mattnadSS|gnaIer "I dag
ater jag tills jag blir matt och verkligen njuter av maten”, sager hon.

Namn: Maria Stdhl-Brolén. Alder: 47. Yrke: Socionom. Familj: Make och fyra

barn. Bor: Stockholm. Vikt fore: 103 kilo. Vikt i dag: 92 kilo.
Foto: LOTTE FERNVALL

Maria, 47, minskade
11 k|Io pa tre
manader

N&r Maria Stahl-Brolén, 47, borjade ata med hjilp av datorvagen
forandrades bade dt-vanorna och vikten snabbt.

Minus 11 kilo pd 3 manader.

- Den har varit toppen, sdager hon.

Det &r torsdag och Maria Stahl-Brolén intar sitt kvallsmal pa
Mandolean-kliniken. Sedan hon skrev in sig i november férra aret har
hon fatt trdna pa att &ta i ratt takt och 6va upp sitt dgonmatt fér hur
mycket hon ska lagga upp.

Nu &r Maria héar for kontrollera att hon &r pa ratt vag. D& och d& ber
datorn henne att knappa in hur matt hon kanner sig. I kvall klarar hon
av att dta 250 gram pa nio minuter. Det optimala &r 350 gram pa tolv
minuter, men Marias behandlare Annelie Krusell ar néjd med
framstegen.

- Det ser bra ut, tycker jag, sager hon.

Atstorning sedan tondren

F6r en normalviktig person kan det tyckas markligt att fundera over
hur 1&ng tid det tar att fa i sig en maltid, men fér Maria, som ofta slangt
i sig maten pa fem minuter, ar det en utmaning.

- Det &r egentligen helt fantastiskt att jag har gatt ner i vikt, trots att
jag inte ar har for att bli smal. Det tar fortfarande emot att erkanna att
jag har en atstérning.

Maria har jojobantat sedan tondren, kanske bérjade hennes
viktproblem redan nar hon var liten.

- Jag var extremt smal och blev kallad spetan. Min identitet har alltid
varit “en slank person”, dven nar jag har varit déverviktig, sager hon.

Hennes fordldrars stranga uppfostran gjorde inte saken battre.
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- Mamma férbjéd, i basta vdalmening, mig och min bror att ata godis.
Men det gjorde bara frossandet mer kittlande.

Sa fort hon kénde sig ledsen, eller nér jobbet blev stressigt, blev
tillflykten chips och godis.

- Jag at aldrig frukost och blev darfér vralhungrig till lunch.

Nu bantar hon inte léngre. Hon lagger upp pf% sin tallrik precis vad
hon vill - allt &r tilldtet. Huvudsaken &r att hon lyssnar pa kroppens
maéttnadssignaler, ndgot som hon tidigare ignorerade.

Ulrika tappade 19
kilo pa 3 mdnader

Superguide Nio metoder till dromvikten: _'
KBT Xtravaganza Cambridge Itrim I
Viktklubb ISO  Viktvaktarna GI LCHF

Rensiiaz Prenumerera
pa Wellness

» Just nu far du Body butter och duschcreme
fran The Body Shop! Klicka har for att bestélla.

Sara Milstead

VAR
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