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Fembarnsmamman Ase Falkman Fredrikson,3g, var expert
pi att b6 ner i vikt. Och pA att gi upp igen. lnte f6rrdn hon
b6rjade med LCHF lyckades hon n6 sin m6lvikt pi 56 kilo.

-Jag:dr en livsnjutare och har alltid velat ha kakan
ochdtadffip@ ,,":-.:j
TEXT: ELIN GUNNARSSON FOTO: CAMILLA GEWING.STALHANE
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nder manga ar var Ase
Falkman Fredrikson,
39. en stdndigjojoban-

tare. Forst grck hon upp i vikt.
Sedan grck hon ner i vikt, oftast
med \-iktvdktarna.

- Jag har blivit smal flera
ginger, men jag har alltid gitt
upp mer eller mindre i vikt igen.
Det var ett stdndigt kdmpande,
sdger Ase.

Under zoos btirjade hon
intressera sig ftir Gl-metoden
och btirjade iita l&gkolhydratkost.
Samtidigt var hon kvar i det
gamla t[nket, att eta lite av allt.
Det resulterade i att Ase riknade
bflde kalorier och kolhydrater.

I btirjan av 2OOg, efter gra-
viditeten med yngsta dottern,
bestdmde sig-Ase ftir att ge LCHF
en riktig chans.

- Jag utesliit alla vanliga
kolhydrater, {tirutom en macka
av hembakat brtid p& morgonen.
Men efter ett tag tappade jag
intresset ftjr br<id och tog bort
det ocks5.

En del kor strikt LCHF frAn
start, men ise t"r,ck-te att det var
ldttare att fasa ut kolhydraterna
ftir att minimera omstdllnings-
besviren. Tidigare anvdnde hon
alltid mejerivaror med minimalt
med fett. Nu gick hon ijver till
feta varianter och upptdckte att
maten blev mycket godare.

N?ir.Ase b<irjade med LCHF
vd.gde hon 80 kilo till sina 163
centimetrar M&let var att bli av
med 2s kilo.

- I biirjan vflgadejag inte
riktig sldppa kontrollen, j ag
rdknade fortfarande kalorier
i hurudet. Jag hade svirt att lita
pi min egen mdttnad.

Trots utt fu" inte riktigt hade
ldmnat det gamla tdnket bakom
sig och fortfarande et Hte br6d
ftirsvann [nd& ro kilo de wi ftir-

,d u"at tot4+
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sta minaderna. Efterhand gick
hon iiver till mer renodlad LCHF
och slutade rdkna kalorier. Under
ftiljande firra mflnader gickhon
ner 1'tterligare 15 kilo.

- Jag [r en livsnjutare och har
alltid velat ha kakan och dta den.
Jag gick in i LCHF som ett pro-
jekt, jag ville laga si god mat som
mcijligt och kunna njuta av den.

Ndr hon nltt sin idealvikt, efter
drygt ett halv5r med LCHR flkte
ise p& semester utomlands i tvfl
veckor. Tidigare har hon alltid
gfltt upp i vikt under semester-
veckorna, men nu &t hon LCHF
och vdgde exakt lika mycket efter
ledigheten som ftire. DSblev
hon definitivt iiverbygad om att
kosten funkade.

- Det hdr passar mig kinde
jag. Jag kan dta gott och till och
med drickavin till maten, och
iind& hfllla vikten.

SEDAN DESS vAceR.Ase runt 56
kilo. Hon kiinner ocksiL att hon
har frtt mer energi, dr piggare
och mindre smllen i kroppen
och har bdttre hy, h&r och naglar.
Tidigare har hon inte varit en
person som trdnat regelbun-
det, men nu [r hennes m5] att
komma i ging ordentligt och fr
en stark kropp.

Eftersomtrse har ett stort
intresse ftir mat och hdlsa arbetar
hon numera som kostridgivare
och matkreatcir och i januari
kom hennes ftirsta bok ut,
"Viktminskning med LCHF - sfl
lyckas du".

* Jag vill ge en sund syn pe
viktminskning och LCHF. Jag
delar med mig av saker som jag
har ldrt mig pi vdgen, som att
avdramatisera kosten och att om
du gtir bra val till stijrsta delen si
fixar kroppen de mindre bra val
som du kan giira ibland.
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