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SONDAG HALSA

Pizza dr inte varldens nyttigaste mat. Men det &r inte Hamburgare. At den langsamt, det ar det viktigaste. Sugen pa en bulle? Ta en, och njut av den sakta.
forbjudet. FOTO PONTUS LUNDAHL/SCANPIX FOTO NINA VARUMU/SCANPIX FOTO FREDRIK SANDBERG/SCANPIX

NJUT - OCH GA NER I VIKT

M Jannice Andersson, 29 ar, testade en ny teknik for att ga
ner i vikt. Man skulle kunna kalla den njutmetoden.
- Jag ater allt - pizza, pasta, hamburgare - till och med

godis och kaffebrod, berdttar hon.

Jannice Andersson har minskat ndstan 50
kilo och gatt fran storlek 56 i klader till 42—
44 —utan ndgon storre anstrangning!

- Jag har inte "bantat”, utan bara nju-
tit bort kilona. Jag har fortsatt att dta piz-
za, pasta, glass och godis, har inte uteslutit
ndgot ur min kost, bara forandrat min atti-
tyd till mat.

Nyckeln till en lyckad viktnedgang ar att
fortsitta att dta det man tycker om, enligt
Jannice. Men det géller att plocka fram sina
kénslor ocksa, att dta med glidje och njut-
ning.

- Tidigare gjorde jag tvirtom - jag at for
att ddmpa mina kénslor.

Jannice var en klassisk jojo-bantare och
med drenblevviktpendlandet allt mer dras-
tiskt.

-Jagkunde gdner fem kilo pd ett parveck-
or, sedan gick jag upp det dubbla pa direk-
ten. Nér jag passerade 100-kilosstrecket pa
vagen gav jag upp. Jag héller pd att dta ihjal
mig, tinkte jag. Det gjorde mig livradd. For
att ddimpa dngesten it jag &nnu mer!

Nytt dtsdtt

Jannice vigde nira 126 kilo nir hon kom
till atstorningskliniken Mandolean i Hud-
dinge utanfér Stockholm. Hir fick hon lara
sig att dta pd ett nytt sitt som gjort att ki-
lonarasat.

StegnummerettvarattJannice skulle lira
sig kdnna.

-Jaghade glomt hurhunger och méttnad
kindes, forklarar hon. Jag kunde dta en piz-
za,sedan en kebab och direfter en smorgas,
eftersom kroppen inte signalerade att den
fatt nog.

Som hjalp for att fa kontakt med kénslor-
naskulleJannice ha en datorintill sin tallrik
pdmatbordet.Pdbildskidrmen poppade fra-
gorupp med jimna mellanrum under malti-
dens gang: "Hur hungrig ir du nu?”

-Ingen aning! tinkte jag forsta gdngerna
narjag skulle svara datorn. Men efterndgon
manad upptickte jag hur kinslan forand-
rades under maltiden: "Nu dr magen tom”,
tdnkte jag nirjag skulle borja dta. "Nu drma-

Efter. Idag vdger Jannice Andersson 79 kilo.
En minskning med 46,7 kilo.
FOTO LENNART DANNSTEDT

gen halvfull och jag 4r inte lingre sd hung-
rig” efter halva méltiden. "Nu dr magen full
och jag dr n6jd” nér tallriken var tom.

Max en kvart

Ytterligare ett viktigt steg var att lira sig dta
langsamt.En maltid skavara 12-15 minuter.
Déhinner mittnadskinslan komma och sét-
ta stopp for 6veritande.

Vad Jannice &ter spelar mindre roll, hu-
vudsaken dr att hon inte dter for mycket och
snabbt. Sjalvklart har hon styrt 6ver till nyt-
tig och littare mat.

-Dessutom ir jag noga med att dta regel-
bundet: frukost, lunch, middag och tvi el-
ler tre mellanmal. Det gor att jag sallan far
toksug efter godis och kakor under dagen.
Ochskullejagndgon ginglingtaefterglass
eller en bulle sd unnar jag mig det. m

Mabra/TT Spektra

|}

Eva Boholm Fore. Jannice Andersson viagde ndra 126 kilo nar hon bestamde sig for att pa

allvar ta tagi sitt viktproblem.
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"Det handlar inte om vad man ater — utan om hur man ater”

- Det ir helt okej med pizza, hamburgare
och graddséser - dven for den som vill g
ner i vikt. Det handlar inte om vad du iter
utan om hur du éter.

Det sdger professor Per Sodersten vid Ka-
rolinskainstitutetiHuddinge. Han och fors-
karen Cecilia Bergh har utvecklat succéme-
toden Mandolean som nu boérjat anvindas
runtom ivarlden. Metoden hjilper 6vervik-
tiga att gd ner i vikt pa ett nytt sitt som inte
handlar om "bantning”:

—Man behover inte avsta frdn ndgot som

Per Sodersten

man tycker dr gott, bara ldra sig att kinna
efter mer och dta lingsammare.

Man anvinder en dator som stiller fra-
gor om hur det kinns ndr man éter, samti-
digt som man far besked om hur pass matt
man bor kdnna sig vid vissa tidpunkter un-
der maltidens gang.

-Efteretttag "omprogrammeras” hjirnan
sd att méttnadskédnslan borjar folja datorns
instruktioner.

Detarocksaviktigt att italdngsamt, sd att
man hinner uppfatta méittnadssignalerna.

Studiervisar att mdnga 6verviktiga slingeri
sig maten pa vildigt kort tid, ibland pa bara
4-5minuter. Dekan kommauppiett matin-
tag pd narmare 600 gram - en normal mal-
tid for en vanlig svensk kvinna brukar viga
runt 300 gram.

Nyckeln till en lyckad viktnedgéng ar hur
enkel som helst, enligt Per Sédersten: Ate
ratt mangd mat pd ratt antal minuter. m
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