dr. Alber

Trott, fet
& 12 ar

Sverige ar "de forsiktigas” land.
Hellre an att stota sig med ett
fatal later man de stora flertalet
ga mot en halsomassig katastrof.

Jag pratar forstas om anorexi kontra fetma.
Strax fore julen 2001 presenterades fakta
som visar att var 4:e svensk 12-aring redan
&r riskabelt fet, medicinskt sétt! Detta kom-
binerat med dagens ungdomars inaktivitet
gor att vi som jobbar professionellt med
héalsa tror att dagens tonaringar kommer att
behova langvard redan i 50-arsaldern.

Ett fatal unga manniskor, framforallt
kvinnor och oftast med hog intellektuell
kapacitet, kommer i riskzonen for det som
kallas anorexi. Anorexi ar en svarbotad och
potentiellt dodlig sjukdom sa det &r viktigt
att lagga ned mycket moda pa att spara upp
och hjélpa de drabbade individerna.

I Sverige finns ett antal mycket kompet-
enta kontakter och hjalpmajligheter for
denna grupp. Trots detta maste vi komma
ihdg att de allra flesta av oss har en betyd-
ligt storre chans att bli sa feta att det allvar-
ligt komprometterar var halsa och livskvali-
tet. Jag vill ge dig en handlingsplan for hur
du ska handla for att hamna rétt med ditt
forhallande till mat.

35-Arig trebarnsmamma - traning och rétt kost fungerar!

1. Strunta i vad vagen visar!
Muskler véager tungt men fett véger latt. En
daligt genomford bantning leder oftast till
muskelférlust med bibehallna fettdepaer.
Léattare men fetare &n tidigare!

2. Mat din midja till stusskvot!
Genom att mata omfanget runt din midja
och dividera den med omfanget kring din
stuss sa vet du snabbt hur du ligger till.
Midjan skall vara smalare &n stussen
(kvoten bor vara mindre &n 0.8)

3. Vaga titta i spegeln.

Till skillnad frdn vad manga tror sa skall
kroppen inte forandras sarskilt mycket
mellan aren 20 till 50. En kvinnas kropp
forandras visserligen kraftigt under en gravi-
ditet men &r sa fantastisk att den till storsta
delen &terhamtar sig efterdt (med lite hjalp
av fysisk aktivitet). | spegeln ser du hur din
kropp ser ut. Genetiska programmet for en
man sager att 10-15% kroppsfett innebéar
halsa. Vid dessa nivaer ar midjan smalare &n
stuss och axlar. Det finns inga "’karleks-
handtag™ 6ver hoftbenen (vi doktorer be-
namner for Ovrigt dessa handtag som
”dodens handtag™, 1at dem inte fa grepp om
dig). Kvinnor skall kunna béra, féda och
foda upp ett barn. For att klara detta med
sakerstallda energiforrad sa kan kvinnan
lagra och anvanda fett effektivare &n en man
kan.

Kvinnan mar béast med fettdepaer kring 20-
25% av kroppsvikten och hon lagrar fettet
dar det ar ur végen, néra stora blodkarl sa
att det kan anvandas l4tt och &gt ur balans-
synpunkt . Det vill saga fettet lagras i forsta
hand pa hofter och lar. Med denna fordel-
ning ar en kvinna ofta lika bred om hofter
som axlar men bibehaller en smalare midja.

4. Tréna kondition

Hog forméaga att omsétta syre i kroppen =
god kondition, ger samtidigt utméarkta
mojligheter till fettférbréanning. Fett brinner
inte utan syral!

Titta i spegeln
men gor det
objektivt!
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5. Trana styrketraning

Musklerna &r bast av alla kroppens system
pa att branna fett och de gér av med energi
redan i vila. Dérefter forbrukas allt mer ju
mer de anvands. Ju mer muskler, ju battre
fettforbranning.

6. At mer

Men &t kolhydrater (pasta, ris, brod, gryn,
frukt & gronsaker). Kolhydrater ar den
tdndande gnistan i fettforbranningen. Utan
kolhydrater fungerar inte hjarnan och fett-
forbranningen stannar av. Hur smart ar da
kolhydratbantning? Oftast tappar man
snabbare fett genom att &ata fler och kolhy-
dratrikare maltider.

Enligt antikens myter blev Narcissus s
foralskad i sin egen spegelbild att han lutade
sig for langt ut dver vattnet, foll i och
drunk nade. Detta brukar framhallas av de
som tycker att man inte skall betrakta eller
bry sig om sin egens kropps utseende. Dags
att vakna! Ar det béattre att drunkna i sina
overfyllda fettdepder och igenfettade blod-
karl? Varfor ska de manniskor som satsar
pa sin halsa behdva vara blyga eller skam-
mas for det?

Ség ja till ett friskt liv
- vaga véagra vara fet!

Carpe Diem
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