a2:2=dieten

Den allra senaste trenden inom diet och viktminskning ar den omdebatterade 5:2-metoden.

Frida Werander och Sierra de Goldsmith ar tva valkanda och av Nordic Wellness ofta anlitade

profiler inom kost, traning och hélsa. Vad har de att sdga om fenomenet?

Sierra de
Goldsmith,

leg. dietist,
personlig tréanare,
gruppinstruktor.

tt sdga att 5:2-dieten ar direkt farlig ar
enligt min dsikt obefogat, pd samma sitt

som det dr omajligt att lova att den limpar

sig for alla och kommer forldnga ditt liv markant.
Vi vet helt enkelt vildigt lite om olika typer av
kosthallning samt hur de paverkar oss fysiskt
och psykiskt pa sikt.

Studier har indikerat att perioder av energiunder-

dra sidan

skott dr gynnsamt for hilsan och kan minska risken
for flera dldersrelaterade sjukdomar. Dessutom
har vi i dagsldget problem med utbredd 6vervikt
pa grund av 6verkonsumtion och inaktivitet.
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Vi dter for mycket mat och det gor oss sjuka.
Den hir metoden kan vara ett sitt att klara av
att minska pa4 sitt totala energiintag och darfor
ga ner i vikt. Ur den synvinkeln kan saledes den
hir metoden vara bra for vissa som en vikt-
minskningsmetod; och det finns eventuellt positiva
langsiktiga effekter pa hilsan om man iter pa
det hir viset. En nackdel dr att matens kvalité
inte hamnar i fokus samt en risk att vissa individer
Overdter pa sina “fria” dagar.

”Féar man inte dtstorningar av att rikna kalorier,
svalta och svulla pa det har viset?” Jag tror fak-
tiskt inte att den hiar metoden som enda faktor
genererar en atstorningsproblematik. Ursprunget
till en dtstorning 4r mycket komplext, vad som
ligger bakom &r idag inte vetenskapligt belagt.
En overdriven fixering vid mat 4r & andra sidan
aldrig halsosam och skapar negativa kinslor hos
individen. Tror man att detta kan skapa sidana
tankar, obehag och dngest gor man sjalvklart
bast i att undvika dieten. For andra kan den
troligen avdramatisera matintaget och vara ett
sdtt att hitta balans.

Som med allt beror det pa individen. Det beror
din bakgrund, ditt forhallningssitt till mat, om du
har svart att begransa matintaget och liknande
aspekter. Individen far ta ansvar.
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Frida Werander,
personlig trénare,
kostradgivare och
mental coach.
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oOr négra veckor sedan siande Vetenskapens

virld i SVT ett reportage av Michael

Mosley om att fasta forbattrar hilsan.
Vips sa har hela nyhetsviarlden anammat detta
och en ny diet har fotts — 5:2-dieten. Metoden
innebdr att du dter som vanligt i fem dagar och
fastar i tvd. Enligt forskare skall denna metod
forlinga livet, fa dig att ga ner i vikt samt
minska risken for Alzheimers och uppkomsten
av cancer. Trots att den hyllas till skyarna ar
jag inte lika imponerad. For det forsta finns det
ingen quick-fix och dven om den har dieten sags
kunna bota diverse cancerformer pa sikt sa
marknadsfors den frimst som dnnu en vikt-
minskningsmetod.

Det handlar istdllet om att bibehélla en bra
och sund livsstil 6ver lang tid! Vilket kan bli
svart med periodisk fasta pd grund av vart sitt
att umgds med middagsbjudningar och kalas.

Att dta i sd kallade matfonster gor det dven
svart att trana hart eller trana 6verhuvudtaget
under en fastedag. Kroppen behover energi for
att kunna dterhdmta sig optimalt och orken
kommer att tryta ganska fort under passet.
Dieten gir ut pa att branna fett genom att inte
ge musklerna tillrackligt med bransle vilket
kommer paverka prestationen nir man tranar.
Att fasta ar jobbigt, att fa dalig koncentration
bli yr och illamdende pa jobbet dr dessutom
ingen hojdare.

Jag ser dven risken med att 5:2-dieten kan
vara en inkorsport till anorexi och bulimi; att
man tror att losningen dr att inte dta. Med ett
osunt forhallande till mat kan man valdigt latt
hamna fel om man hoppar over att dta tva
dagar i veckan.

Nej, jag tror pa en halsosam livsstil med
varierad mat VARJE DAG oavsett hur bra 5:2-
metoden sigs vara!
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