LIVSGUIDEN

TANK BORT SOTSUGET

Det ar

latt att
ta till atande
for att dampa
kanslorna.

ar det 1att att ta till 4tande for att for-
soka dampa kanslorna.

Men du kan paverka dina tankar,
bryta déliga vanor och undvika over-
atande. Om du ater for mycket sotsa-
ker pa grund av negativa kanslor kan
du borja med att varje dag fraga dig
vad som har hiant under dagen. Har
ndgot gjort dig upprord eller ledsen?
Fundera 6ver hur du tankte kring det
och tank sedan pé hur du har atit un-
der dagen. D4 ar det latt att se om du
atit for att dova dina kanslor.

- Mycket kan péaverkas av tankar.
Var medveten om dina negativa tan-
kar och forsok byta ut dem till realis-
tiska tankar.

Din hjarna gillar vanor, tyvarr bade
bra och daliga vanor. For att bryta
dina daliga vanor behover du bli kom-
pis med din hjarna och séga till den
att det faktiskt ar du som bestammer.
Du kan drabbas av abstinens efter
sott under ett tag, men det gér Gver.
Att bli av med s6tsuget ar lite som
fysisk traning menar Lisbeth Stahre.
Det ar jobbigt i borjan, men du kom-
mer att bli battre pé att styra dina
tankar och hjarnan kommer att vanja
sig.

ALLT ELLER
INGET. Innan Ase
fick bukt med sitt
sbtsug bantade
hon - eller at for
mycket.

RATT MAT - OCH TANKAR. "Tankar kring mat &r viktiga, till exempel att fraga sig

varfér man ater pa ett visst sétt”, sdger Ase.
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Ase slapp sotsuget
—nadde sin malvikt

I manga ar akte 37-ariga Ases
vikt berg och dalbana. Inte
forran hon blev av med sitt
sotsug lyckades hon bade ga
ner i vikt och behalla sin ideal-
vikt.

Att ga ner i vikt har aldrig varit ett
problem for Ase Falkman Fredrikson,
37. Under alla sina fyra graviditeter
har hon gétt upp cirka 25 kilo, efterét
har hon med hjalp av Viktvaktarna
och tack vare en stor envishet, alltid
lyckas bli av med kilona igen.

Men vikten var aldrig stabil.

Nar hon nétt sin idealvikt unnade
hon sig godsaker, men det blev alltid
for mycket. Antingen s bantade hon

eller s& at hon for mycket, framfor
allt godis och annat sott.

- Jag hade hela tiden ett sotsug.
Jag méadde inte bra av att pendla i
vikt och nar jag overat kolhydrater
blev jag trott, energilos, asocial och
kénde mig plufsig.

Efter sin fjarde graviditet borjade
Ase som vanligt i Viktviktarna och
gick snabbt ner 10 kilo. Efter nagra
manader borjade hon sd smatt ga
over till en lagkolhydratkost, forst
bara genom att skippa kolhydrater pa
kvallen.

- Jag markte att jag madde battre,
sotsuget minskade och vikten fort-
satte nerat. Da tog jag bort alla kol-

hydrater forutom gronsaker, bar och
mejerivaror. Mejerivarorna bytte jag
ocksa ut, fran light till normalfeta.

Ut akte pasta, brod, potatis och
rotfrukter, ris och frukt. Kottet och
sasen blev det viktigaste pa tallriken,
med gronsaker som tillbehor. Efter-
som Ase blev mittare kunde hon
skippa mellanmalen.

I juni 2009 nadde hon sin malvikt.
Sedan dess har vikten varit stabil,
trots att hon inte alltid ater strikt kol-
hydratfritt.

Med lagkolhydratkosten fick hon
bort suget som fick henne att frossa i
sott och hon hanterar sitt dtande pa
ett annat satt.
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Info
NAMN: Ase

Falkman
Fredrikson.
ALDER: 37.

BOR: Helsingborg.
FAMILJ: Man och
fem barn, varav ett
tvillingpar, i ald-
rama 2-13 ar.
GOR: Arbets-
sokande webbre-
daktor, bloggar pa

56kilo.se.
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~ , Tappa 5 Kkilo pa
et 4 veckor!

Du har sett det pa TV. Du vet att det fungerar.
Nu finns konceptet bakom TV-succén pa nitet
- alla rad, recept och traningstips du behéver
for att na din idealvikt. S&, vad véantar du

pa?.




