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Viktiga kilon att tappa
for att aldrig hitta igen

om personlig trinare och #ven i
Smin yrkesroll som beteendeveta-
re fir jag allt som ofta frigan om
hur man skall gora for att g ner i vikt.
Ma2nga gir och drar pa nigra extra ki-
lon som ofta kinns svira att gora sig
av med. Det ir inte ovanligt att man i
och med det kinner sig ohilsosam och
forsoker med alla medel att hitta sitt
sdtt att nd sina hilsomal. Helst snabbt
ocksd. P& nigra veckor vill man ha ett
synligt resultat. Man har inte tid att
vinta och ta det rutinmissigt och jobba
malrelaterat. Man viljer minga ginger
att under en period slaviskt folja olika
dieter eller kostrad for att forsoka hitta
tillbaka till sin "trivselvikt” pa nolltid.
Detta ir inte en litt uppgift och
uppfattas ofta som omdijligt. Den bi-
stra sanningen ir, enligt mig, att det
inte finns ndgra genvigar. Det finns
inga dieter eller bantingsmetoder som
fungerar. Jag kallar det for "halla-an-
dan-metoden”. Det vill siga, man klarar
att hilla sig till modellen under en be-
stimd period men sedan nir man nitt
sitt mal dr det mycket litt att falla till-
baka till sitt tidigare leverne. Man har
inte dndrat sitt beteende endast lyck-
ats prestera viktnedging under kort tid.

VI KAN ALLA gi ner i vikt. Det ir bara att
sluta dta. Se pa deltagarna i realitysipan
Robinson. Dir alla svilter under en pe-
riod och samtliga gr ner i vikt oavsett
bakgrund och genetiskt arv. Nu ir ju
detta inte ritt svar pa frigan hur man
ndr sitt mal med stadigvarande vikt-
nedging. Att svilta sig pa olika sitt ir
inte modellen jag rekommenderar for
att klara sin mélvikt och f3 den att bli
livslang. Sjilvklart kan man pavisa posi-
tivt resultat d4 man minskar sitt kostin-
tag extremt och svilter sig pa olika sitt.
Dock blir detta sillan bestdende.

Med dieter kan man uppna kortsik-
tiga resultat men aldrig ett livslingt.
Varfor dr det s3? Varfor kan man inte
behalla sin vikt efter sina bantningsku-
rer som ju visar sig vara s lyckosamma.
Svaret man fér frin mig dr att man med
stor sannolikhet aldrig tagit sitt beslut
tillrackligt seridst. Man ir inte tillrdck-
ligt mélinriktad och man har for kort

malbild.

MAN BOR LARA sig att ita ritt i forhallan-
de till nyttjande av sin energi for héllbar
viktnedging. P4 samma sitt som nir vi
skall komma i form med trining och
f3 den bestdende och livsling skall vi
hantera var férindring i var kost. Detta
for att halla var kropp i balans. Vi skall
ita 5 gidnger om dagen. Frukost, mel-
lanm4l, lunch, mellanmél och middag.
Viktigt ir att i jimn takt under dagen

tillféra energi cirka var tredje timma
for att aldrig bli hungrig. Man behéver
varken mer eller mindre mat om man ir
en vanlig motionir. Det vill siga, vi be-
hover aldrig tillféra mer energi dn det vi
gor av med. Intikter och utgifter, enkel
matematik. Mina rad blir att ita enligt
tallriksmodellen, tillféra mer rotfruk-
ter och gronsaker i sin kost. Ata mindre
eller inget synligt socker, dricka matt-
ligt med alkohol och att aldrig hoppa

» Vi kan alla ga ner i vikt.
Det ar bara att sluta
ata. Se pa deltagarna i
realitysapan Robinson «

6ver en maltid. Det som tenderar att
hinda om man slarvar med att tillféra
energi kontinuerligt dr att man smaiter
och d3 ofta fel saker. Nir man sedan far
moijlighet till en riktig maltid tar man
stérre portioner in sitt egentliga behov.
Pluss-sidan blir stérre och man behal-
ler sin jaimna 6vervikt eller ibland till
och med kanske ¢kar den. Ater man
for lite mat 4 andra sidan vilket ocksé
ir ett vanligt fenomen hos éverviktiga,
stiller kroppen in sig pa svilt och vart
fett héller sig krampaktigt fast d4 den-
na energiskilla blir vir riddare i nden
i en sviltsituation. For ldngvarigt resul-
tat rdder jag till att dta ritt, tillrackligt
ofta och i relation till sin aktivitetsniva.
D4 tappar man sina kilon ssmaningom
och d& ocksd med storre chans att ald-
rig hitta dem igen.

ANNELI VIRENHEM
Personlig trdnare och beteendevetare,
Active Landvetter

FRAGA ANNELI OM HALSA OCH TRANING

Anneli Virenhem &r personlig tranare och beteendevetare, och driver Active Landvetter. Har skriver
hon inspirerande om hélsa och traning. Har du fragor eller funderingar som galler traning eller kost?

Maila Anneli p& anneli@active-landvetter.se.

PASTA MED SKALDJUR
SAMT GREMOLATA

Ingredienser for fyra personer
Gremolata

» Skal av en citron
» 1-2 vitloksklyftor, finhackade
» 1 dl finhackad persilja

Pastan

» 500 g Tagliatelle

» 1 nat blamusslor

» 1 rod chili

» 1 msk olivolja

> 2 msk smor

» 1 gul 1ok, finhackad

» 1 stor vitloksklyfta, finhackad
» 2 msk persilja, finhackad

» 300 gram blackfisk, rensad och skivad
» 2 dl vitt vin

» 300 gram rékor med skal

» > citron, rivet skal

» 2 dl vispgradde

» Svartpeppar och salt

Gott med skaldjurspasta

Den har gangen bjuder Rustans Fisk pa ett recept pa en kramig
och god skaldjurspasta. Det basta med den har typen av recept ar
att de ar sa latta att anpassa till vad just du gillar — byt och lagg
till olika skaldjur eller fiskar efter tycke och smak.

GOR SAHAR: B6rja med gremolatan. Blan-
da citron, vitlok samt persilja. Lit std
och dra sig. Koka pastan i saltat vatten.
Spara 1 dl av pastavattnet.

Tvitta och borsta musslorna, kasta
dem som ir trasiga eller 6ppna och inte
stinger sig niar du knackar p& dem.

Hacka chilin fint och fris den i olja
och smor tillsammans med 16k, vitlok,
och hilften av persiljan i en stor stek-
pannai ca 5 minuter. Tillsitt musslorna
och blickfisken p4 slutet. Stro over lite
salt.

Hill pa det vita vinet och sitt pa lock
eller tick med folie. Lat det dngasica 5
minuter tills musslorna 6ppnat sig. Ska-
ka om stekpannan nigra gdnger. Blanda
i rikor, citronskal samt resten av per-
siljan.

Tillsitt gridden samt pastavattnet,
smaka av med salt och peppar. Blanda
ner den kokta pastan. Lt det dra ihop
sig nigra minuter. Servera med gremo-
latan vid sidan.

CALLE LAKE
Rustans fisk

30 sept. - 10kt.

Lordag 10-16 - Sondag 11-16

TIVOLI « LOPPIS ¢ KNALLAR e MUSIK  MINIMARA
HAST & VAGN e ELFSBORGS KAROLINER ¢ BRANDKAREN
PONNYRIDNING * SEGWAY * ERBJUDANDEN & MYCKET MER

Las mer pa var facebooksida och inom kort pa: www.savedalenskopgata.se




