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Asenaddesin

IDEALVIK
med LHF

Fembarnsmamman Ase Falkman Fredrikson, 39, var expert

pa att ga ner i vikt. Och pa att ga upp igen. Inte férrén hon
boérjade med LCHF lyckades hon na sin malvikt pa 56 kilo.
—Jagfar en livsnjutare och har alltid velat ha kakan

TEXT: ELII\! GUNNARSSON FOTO: CAMILLA GEWING-STALHANE

EAL. Tidigare potatisalskaren
ige bantaren Ase Falkman

i Helsingborg borjade

ed mer fett och mindre
nadde hon idealvikten.

Ase Falkman Fredrikson
Alder: 39,

Bor: Helsingborg.

Gor: Kostradgivare, matkreator,
utbildad grafiker. Bloggar pa
56kilo.se.

Familj: Maken Daniel och fem
barn i alder mellan 4 och 15 ar.

LCHF
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nder manga &r var Ase

Falkman Fredrikson,

39, en standig jojoban-
tare. Forst gick hon upp i vikt.
Sedan gick hon ner i vikt, oftast
med Viktviktarna.

- Jag har blivit smal flera
ganger, men jag har alltid gétt
upp mer eller mindre i vikt igen.
Det var ett stindigt kimpande,
sager Ase.

Under 2005 borjade hon
intressera sig for GI-metoden
och borjade dta lagkolhydratkost.
Samtidigt var hon kvar i det
gamla tinket, att &ta lite av allt.
Det resulterade i att Ase raknade
béde kalorier och kolhydrater.

I borjan av 20009, efter gra-
viditeten med yngsta dottern,
bestamde sig Ii’:
en riktig chans.

- Jag uteslot alla vanliga
kolhydrater, forutom en macka
av hembakat brod pa morgonen.
Men efter ett tag tappade jag
intresset for brod och tog bort
det ocksa.

En del kor strikt LCHF fran
start, men Ase tyckte att det var
lattare att fasa ut kolhydraterna
for att minimera omstallnings-
besviren. Tidigare anvinde hon
alltid mejerivaror med minimalt
med fett. Nu gick hon 6ver till
feta varianter och upptéckte att
maten blev mycket godare.

Nér Ase borjade med LCHF
vigde hon 80 kilo till sina 163
centimetrar. Mélet var att bli av
med 25 kilo.

- I borjan vagade jag inte
riktigt slappa kontrollen, jag
raknade fortfarande kalorier
i huvudet. Jag hade svért att lita
p4 min egen mattnad. ,

Trots att Ase inte riktigt hade
limnat det gamla tinket bakom
sig och fortfarande at lite brod
forsvann dnda 10 kilo de tva for-

bnvn

e for att ge LCHF

SA oA mat som
Wuta o den.”

sta manaderna. Efterhand gick
hon over till mer renodlad LCHF
och slutade rakna kalorier. Under
foljande fyra manader gick hon
ner ytterligare 15 kilo.

- Jag ar en livsnjutare och har
alltid velat ha kakan och dta den.
Jag gick in i LCHF som ett pro-
jekt, jag ville laga s& god mat som
mojligt och kunna njuta av den.

Nar hon nétt sin idealvikt, efter
drygt ett halvir med LCHF, &kte
Ase pa semester utomlands i tva
veckor. Tidigare har hon alltid
ghtt upp i vikt under semester-
veckorna, men nu at hon LCHF
och vagde exakt lika mycket efter
ledigheten som fore. D& blev
hon definitivt 6vertygad om att
kosten funkade.

- Det hir passar mig kénde
jag. Jag kan dta gott och till och
med dricka vin till maten, och
dnda halla vikten.

SEDAN DESS VAGER Ase runt 56
kilo. Hon kiinner ocks4 att hon
 har fatt mer energi, 4r piggare
_ och mindre svullen i kroppen
 och har bittre hy, har och naglar.
_ Tidigare har hon inte varit en
_ person som trénat regelbun-

- det, men nu 4r hennes mal att
komma i gang ordentligt och {3
en stark kropp.

Eftersom Ase har ett stort
intresse for mat och hélsa arbetar
hon numera som kostradgivare
och matkreator och i januari
kom hennes forsta bok ut,
”Viktminskning med LCHF - s&
lyckas du”.

- Jag vill ge en sund syn p&
viktminskning och LCHF. Jag
delar med mig av saker som jag
har lirt mig pa vigen, som att
avdramatisera kosten och att om
du gor bra val till storsta delen s3
fixar kroppen de mindre bra val
som du kan gora ibland.

“Med LCHF kanner jag att kroppen har
hittat sin balans, med hormoner och
allt annat som paverkar vikten. Kosten
gar ocksa att individanpassa, utifran
vilken bakgrund och mal man har. Jag
har gatt fran att fasa ut kolhydrater till
att vara strikt. Nu ndr jag ar viktstabil

kan jag ga utanfor ramarna lite mer.
~ Mitt mattnads- och hungerssystem
. fungerar optimait idag”




