7/ Nir Jannice Andersson berittar om

" sin enorma viktminskning liter det
som rent hokus pokus. Hon har minskat nis-
tan 50 kilo — gitt frin storlek 56 i klader till
4244 — utan nigon storre anstringning.

—Jag har inte “bantat” utan bara njutit bort
kilona. Jag har fortsatt att dta pizza, pasta, glass
och godis — allt sint som jag gillar och har
svArt att avstd ifrin. Jag har inte uteslutit nigot
ur min kost, bara forindrat min attityd till det
som jag stoppar i munnen.

Kruxet med en lyckad viktnedgang ar att
fortsitta att ita det som man tycker om, enligt
Jannice. Men det giller att plocka fram sina
kinslor ocksd, att dta med glidje och njutning.

—Tidigare gjorde jag tvirtom — jag dt for att
dimpa mina kinslor. Eftersom kinslorna var
starka och intensiva blev det mycket trostitande.

Jannice var en klassisk jojo-bantare. Under
tonaren pendlade vikten mellan 60 och 80
kilo. Niir hon blev gravid skenade vigen, och
efter forlossningen bdrjade en desperat kamp
mot kilona.

—Viktpendlandet blev dnnu mer drastiskt.

ag kunde g ner fem kilo pd ett par veckor,
sedan gick jag upp det dubbla pd direkten.
Nir jag passerade 100-kilosstrecket pd vigen
gav jag upp. Jag hiller pd att dta ihjil mig,
tinkte jag. Det gjorde mig livridd. For att
dimpa angesten 4t jag innu mer!

Nyt atsatt

Jannice vigde 126 kilo nir hon kom till Man-
doleankliniken i Huddinge utanfor Stockholm.
Hir behandlas patienter med dtstorningar
— anorektiker sivil som gravt dverviktiga. Har
fick hon lira sig att dta pd ett nytt sitt som gjort
att kilona rasat.

Steg nummer ett var att Jannice skulle lara
sig kdnna.

en ny ner-i-viktteknik.

—Jag hade glémt hur hunger och mittnad
kindes, forklarar hon. Jag kunde dta en pizza,
sedan en kebab eftersom kroppen inte sig-
nalerade att den fitt nog.

Som hjilp for att fi kontakt med kins-
lorna hade Jannice en dator intill sin tallrik
p4 matbordet. P4 skirmen poppade frigor
upp med jimna mellanrum under mailtidens
ging: ”Hur hungrig ar du nu?”

—Ingen aning! tinkte jag forsta gingerna
niir jag skulle svara datorn. Forst efter nigon
manad bérjade jag uppticka hur kinslan for-
indrades under méiltiden: "Nu ar magen tom
och jag ir hungrig”, tinkte jag nir jag skulle
boja dta. ”Nu ar magen halviull och jag ir
inte lingre jittehungrig” ndr halva tiden hade
gitt. ”Nu dr magen full och jag dr nojd” nar
tallriken var tom.

Max en kvart
Ytterligare ett viktigt steg var att lara sig dta
lingsamt. En maltid ska vara 12—15 minuter.
Under den tiden hinner kroppen kinna av
hur mycket mat som kommer in och nmitt-
nadskinslan hinner sitta stopp for overdtande.
—Forut slingde jag i mig jatteportioner pa
bara nigra minuter, berittar Jannice. Nu dter
jag mindre eftersom jag tar god tid pa mig sd
att kroppen hinner registrera att magen fylls.
Vad hon iter spelar mindre roll, huvudsaken
ir att hon inte dter for mycket och snabbt.
Sjilvklart har hon styrt 6ver till nyttigare mat.
—Dessutom ir jag noga med att dta regelbun-
det: Frukost, lunch, middag och tvi eller tre
mellanmal. Det gor att jag sillan fir toksug efter
godis och kakor. Och skulle jag nigon ging
lingta efter glass s ar det okej att ta det. Jag
har full koll nu och jag fir inte lingre frosseri-
attacker. Nu fokuserar jag mer pd vilmdende
och njutning in p vad jag har pd tallriken. @

Jag ater allt - pizza, pasta, hamburgare
— 1ill och med godis och kaffebréd! Nar jag
larde mig njuta av det jag &t bérjade

vikten aft rasa, beréttar Jannice som testat
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