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Ett ar senare

MIRAKELMETODE

{&

Pia minskade sin muffinsmage och de envisa karlekshandtagen med hjalp av iskyla. Vi kollade

med henne efter ett ar - holl metoden Coolshaping vad den lovade?

Av Gertrud Dahlberg Foto Peter Knutson

@ Snabbt smalare utan motion och
diet. Metoderna som lovar runt och
haller tunt 4r manga. For ett ar sedan
f6ljde vi Pia under hennes forsok att
frysa bort 6verskottsfettet pA magen
och i midjan (M 9/15). Ett ar senare
var vi med nér det var dags att utvéir-
dera "fettstatusen”.

— Jag tycker nog att jag fortfarande
kanns fastare, plattare och mindre
degig 4n tidigare. Efter fettfrysningen
for ett ar sedan var jag jattenojd. Det
blev en spark i baken att ta mig i kra-
gen. Jag borjade motionera mer regel-
bundet och det har jag fortsatt med.

— Men jag ater lika mycket som en

lastbilschauffoér och vet inte om jag
lagt ut igen, sdger Pia, 53, nir vi
traffas hos lakaren Pyra Haglund pa
Stureplanskliniken 1 Stockholm, for
att méta, vaga och att se vad verkli-
gen har hint efter frysningen.

Visserligen har Pia aldrig varit
tjock utan ar en klassisk 38:a. Hon ar
en reslig, snygg kvinna pa 182 centi-
meter med ldnga smala ben. Men trots
sin pojk-flick-kropp irriterade Pia sig
pé den lilla kulan pa magen och val-
karna i midjan.

— Det var nagot som inte gick bort
trots 16pning och skogspromenader.

Hon gjorde tva fettfrysningar. Efter

den foérsta behandlingen visade det
sig, ndr nagra veckor hade gatt, att
Pia i stallet lagt pa hullet och haft en
god jul med mycket mat och vin. Men
efter den andra frysningen hilsade
hon via sms: "Det var som en hést-
spark. Nu ir jag rodbla och utan
kénsel. Snart smala Pia.”

Och den behandlingen gav resultat.
Runt midjan blev hon tre centimeter
smalare och kéarlekshandtagen krymp-
te till halften. Trots att hon bara gick
ned ett kilo i vikt sdg hon patagligt
mer slimmad och slank ut efterat.

Nér Pia nu — ett ar senare — tar av
sig kladerna ser hon fortfarande ut att
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SA ANDRADES
PIAS MATT

Omkrets runt magen
(inklusive kédrlekshandtag) dar den
ar som storst

® Fore fettfrysning: 90 cm

® Ett &r senare: 88 cm

Fett overskott karleks-
handtag

hoger midjesida*

® Fore fettfrysning: 4,5 cm

® Ett ar senare: 2,2 centimeter

under naveln *

- FUNKAR DEN?

vara i fin form. En noggrann métning
(se ruta till hoger) visar att det ocksa
stammer. Med rage!

Vikten 4r densamma, men Pia ar
dnda flera centimeter smalare an for
ett ar sedan. Sarskilt markbar ar
effekten pa kirlekshandtagen i hoger
midjesida dar hon minskat 2,3 centi-
meter 1 omfang jamfort med fore
fettfrysningen. Och 6verskottsfettet
under naveln har krympt hela tre
centimeter.

— Det ar skont att ha blivit av med
det dar extra lilla hdnget och putet,
konstaterar Pia belatet. @

Detta dir fettfrysning

Behandlingen - cryolipolys coolshaping - gors genom att man suger in fett-
depan i ett munstycke med vakuum och kyler ner fettcellerna till minus 10
grader under en timme. Fettcellerna dor sedan ldngsamt medan all annan
vévnad sdsom hud, nerver och muskler inte paverkas. Under 1-2 manader
efter behandlingen forsvinner fettcellerna successivt och behandlingsresul-
tatet bestar for gott. En fettfrysning tar cirka en timme och kostar fran 3 000
kronor och uppat.

- Frysningen kan anvéndas pa omraden dar det finns extra fettdepaer. De
fettceller som ar bortfrysta kommer aldrig tillbaka. Men daremot kan andra
fettceller vaxa om du ater alltfér mycket. Har du kraftig dvervikt ar det diet
som galler, da fungerar inte frysning, podngterar lakaren Pyra Haglund.

Overskottsfett pd magen

® Fore fettfrysning: 4,0 cm
® Ettarsenare: 1,5cm

*Fettoverskottet méts
genom en sérskild matt-
sticka som nyper tag om
hullet, sa kallat pinchtest.
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M ‘ KROPPEN/Halsa

Din bold 17 p
xxxxxxvad som

En stor del av verksamheten pd
Livsstilsmottagningen pé Karo-
linska sjukhuset, dar professor
Mai-Lis Hellénius &r verksam,
kan ses som en slags utbildning
som ger patienterna dkad med-
vetenhet om sig sjalva och hur
man lever sunt.

Och s& - inte minst viktigt - far
man forstds stod, bade individu-
ellt och i grupp, eftersom en del
aktiviteter sker tillsammans med
andra patienter.

- Harom dagen besokte vi till
exempel en stor livsmedelsbutik,
berattar Mai-Lis. Vi undersokte
det enorma varuutbudet och
resonerade om vad som ar
nyttigast att lagga i varukorgen.
@ S3 ta dig tid att lasa pa for-
packningarna sa att du kan vélja
smartare. Vad innehaller egentli-
gen muslipaketet och juicen?
(Ofta jattemycket socker - valj
bort!) Vilket brod ar nyttigast?

Din bold 17 p xx

Mai-Lis Hellénius rekommenda-
tion nar det galler motion ar
enkel:

@ Std halva dagen pa jobbet! Ror
gérna lite pa dig under tiden du
star.

- Studier visar att man kan ga
ner tio kilo pa ett &r enbart
genom att sitta ndgra timmar
mindre om dagen, intygar hon.

@® Lagg in en daglig, rask prome-
nad pa en halvtimme. Bra for
hjarta och karl, bra for somnen,
bra for konditionen, bra for
humoret, bra for blodsockret och
bra fér amnesomsattningen. Och
nar du kanner dig lite gladare
och starkare ar det ocksa lattare
att tycka battre om dig sjalv - vil-
ket ju ar forsta steget for att
lyckas uppné den vikt du 6nskar.
Kan du anvédnda stavar pa pro-
menaden blir traningen annu
mer komplett. Plussa gérna pa
med mer intensiv traning en
gang i veckan, typ simning eller

styrketraning. Det kommer att
bli lattare att ga till gymmet

i takt med att du trénar pa att
inte skammas for din kropp.

(Grovt ragbrod!)
@ Att tréna pa att séga nej hor
ocksa till det "duktiga flickor”
behdver trana pa. Men det &r lite
svarare &n att handla mat...

@ L&s mer pa egen hand: Hjarn-
koll pa vikten av Martin Ingvar
och Gunilla Eldh.

EXTRATIPS 1

Lunchgrot i termos.

Din 10/13p xxxxxxxxxxxxxxxa samma mat till lunch

manga dagar, pd samma s&tt som man ofta dter samma mat till
frukost dag efter dag? Grot ar billigt och nyttigt och gor att du kan
hoppa over den feta lunchrestaurangmaten.

Gor sa har:

Mat upp Y2 dl havrekross + V2 dl régkross +

Y2 dl hel eller krossad dinkel direkt i en mat-

termos. Tillsatt 4 torkade katrinplommon + 3

torkade fikon som du har skurit itu + eventuellt

lite salt. Hall 4 dl kokande vatten over blandningen.

Satt pa locket. Vid lunch &r groten perfekt. Servera med
yoghurt.

Recept ur Viola Adamssons nya bok Grét och misli.

Din bold 17 p
xxxxxxvad som

- Det verkar kanske mossigt,
sager Mai-Lis Hellénius, men jag
gillar tallriksmodellen. For att
den &r s3 latt att forsta.

@® Gor sa héar: Fyll minst halva
tallriken med gronsaker. Garna
spenat, gronkal, broccoli och
rodbetor som innehaller mycket
nitrat och darfor sanker blod-
trycket. De grona bladgron-
sakerna innehaller manga nyttiga
naringsamnen och vitaminer som
ar bra for dig.

Fyll en fjardedel av tallriken med
till exempel kyckling eller fisk
eller kanske bonor.

P& den sista fjardedelen kan du
komplettera med potatis, eller
om du féredrar ldngsamma
kolhydrater: Raris, quinoa eller
fullkornspasta.

Ha alltid lite notter och mandlar

i vaskan till mellanm3l!

@ Lis mer pa egen hand: Kok-
bocker finns det hur ménga som
helst, men har &r tva som &r bra
nar man vill bérja laga mer natur-
lig mat: Helt naturligt, mat med
l&gt Gl av M:s medarbetare
Cathrine Schiick och Klaras bésta
LCHF-recept av Klara Desser.

Din bold 17 p xx

® Om du kanner att du behdver
ha professionellt stod - dra dig
inte for att sdka det. Ga till din
huslakare, be att f en remiss till
narmaste livsstilsmottagning.
Prova med bantning pé nétet, till
exempel pa stahremetoden.se
G3& med i en viktklubb, det finns
en hel rad olika varianter, bade in
real life och pé internet. Forsok fa
med dig en vaninna eller kanske
din dotter? Det ar lattare att vara
flera som inspirerar varann.

@® L&s mer pa egen hand: Hur jag
accepterade mina hjarnspoken.
Fran 2XL till stl 38 fér sista gangen!
av Jenny Lindstrom.

M 102

Nr 6 2016



IBL/Fotolia

AVEIR 24 P VER-
SAL STREXXX
OKAXXD

Stress kan vara nagot bra, rimliga krav
sporrar oss att gora vart basta och
lyckas. Men som alla vet kan stress
ocksa gora oss sjuka. Och hungrigal!

Starkt forenklat ser mekanismen ut
sa har:

Overmaktiga krav under [8ng tid leder
latt till sankt sjalvkansla. Experterna
talar om "kanslomassig stress”. Det ar
den som &r farlig och paverkar var vikt
negativt. Stressen gor namligen att
kroppen tror att vi ar hotade och da
frigérs mer av hormonet kortisol frén
binjurarna for att ge extra energi genom
attisin tur frigéra mer fetter for att
hjalpa oss att kampa eller fly. Anvands
inte fetterna blir de kvar i blodet, med
resultatet att blodtrycket och blodfett-
vardena hojs, vilket i sin tur minskar
insulinets effekt och dkar risken for typ
2-diabetes.

Kortisolet 6kar ocksa aptiten. Du blir
extra sugen pd sadant som &r fett och
sott. Det blir en ond cirkel. Mycket
stress leder alltsd till forhojda kortisol-
halter som okar risken for den farliga
bukfetman.

Ja, forskare menar att man egentligen
borde byta ut ordet "troxxxxx.

Avenir xx ona ar
inte ditt "fel”

Hjarnforskaren Martin Ingvar ar tydlig:
“"Manniskans hunger- och mattnadssys-
tem ar inte uppdaterat sedan hedenhds.
Du ar helt enkelt inte byggd for en varld
dar tillgangen pa mat ar obegransad.
Daremot kan du dverlista naturen genom
att samarbeta med den. Att rakna kalo-
rier och svalta sig ar :
inte vagen till att slan-
kare liv. Lar dig istallet
mer om vad som styr
dina behov och hurdu
kan péverka systemet.
Da dkar dina chanser
att nd en halsosam
vikt.”

Ur boken Hjdrnkoll pa
vikten

1ﬁ‘-.m«m.ul ELOH

Avenir xx ona ar
inte ditt "fel”

Manga av oss 50-plussare som vaxte upp
pa 1950- och 60-talen &r i riskzonen for
"kanslomassig overvikt”.

Sa har forklarar forskaren Lisbeth
Stahre:

"N&r sma flickors uppfostran mest
handlade om att bli snalla och duktiga
och gdra sa lite vdsen av sig som mojligt.
Manga kvinnor larde sig da att ta den
minsta tartbiten och inte ta om. | varje
fall inte om man inte blev tillfragad. Och
aldrig ndgonsin saga emot en vuxen. Den
sortens uppfostran far vi kvinnor betala
dyrt fér som vuxna. Har man inte fatt ge
uttryck for sin ilska nar man vaxer upp,
gor man det inte heller som vuxen. Fina
flickor dter pa den kdnslan istallet och
gar upp i vikt.”

KROPPEN/Halsa

EXTRATIPS 2

12/13 Din bold
xxxxatpulver

Din 10/13p

XXXXXXXXXXXXXXNi-

versitet forskar

Charlotte Erlan-
son-Albertsson,

professor i medi-

cinsk och fysiologisk kemi, om
hur man kan dampa sotsug och
minska smaatande. Hon har
gett det ett sarskilt namn,
"hedonistisk hunger”, till skill-
nad fran "homeostatisk hung-
er”, alltsa naturlig hunger.

- Dagens mat ar i princip redan
“fardigtuggad” och passerar
alldeles for fort genom tarmen,
sager hon.

- Dessutom ar vi sa stressade
att vi ofta kastar i oss maten.
Det gor att hjarnan inte hinner
uppfatta mattnadssignalerna
och vi far svart att halla sot-
suget i schack.

Forskarna upptackte att spe-
natextrakt med tylakoider (ett
protein som finns i grona blad)
saktar ner matsmaltningspro-
cessen - och alltsa gor att du
lattare kanner sig matt. Kost-
tillskottet Aptiless bygger pa
Charlotte Erlanson-Alberts-
sons ron. Saljs i halsokostbuti-
ker. Man tar det tillsammans
med mat.

Bildtext xxxxxx
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