Fridas PT-kronika

"Det spelar faktiskt ingen
roll att man ar smal om

blodkdrlen blivit alldeles

igenkloggade pa grund
av allt fett man

tryckt 1 s1g”

Frida A. Werander arbetar som
personlig trdnare pa Sportlife i
Goteborg. Hon &r utbildad mental
coach och féreldser bland annat om
kost, traning och mental instéllning.

(N )
nnu ett traningsprogram
pa TV har borjat: Alskling,
du har blivit tjiock! Ganska
klockren titel pa program-
met ma jag séga, och det
ar nog manga som kanner igen sig
nar det kommer till de dar samboki-
lona som manga drabbas av. Fér man
drabbas ju verkligen av dem! Dock
blev jag besviken nar jag sag att den
personliga tranaren i programmet
satte deltagarna pa LCHF-diet
(Low-Carb High-Fat). Jag tycker att
det ar synd att en diet dar man tar
bort ett av vara viktigaste naringsam-
nen ska fa s mycket positiv upp-
maérksamhet i media och hojas till
skyarna. Vi behover kolhydrater for
att fungera optimalt! Visst géller det
att ha koll pd mangden kolhydrater
man stoppar i sig, d& en for hog halt
blodsocker leder in fett i fettcellerna,
och eftersom det ar |att att Overata
just kolhydrater. Men om man &
andra sidan éater for lite kolhydrater
far vare sig hjarnan eller musklerna
tillrackligt med bransle.
LCHF har ju blivit varsta trenden.
Var och varannan person — och
framforallt tjejer — ater en kottbit och

30 Halsa & Fitness

lite gronsaker och kanner sig sedan
supernojda med sig sjélva. Sedan gar
de till gymmet och springer eller kor
nagon annan klass med fokus pa att
branna kalorier och hoppar garna
Over att ata nadgot efter traningen —
for de vill ju bli smalal

Jag pastar inte att de som é&ter
enligt LCHF inte gér ner i vikt, men
man gar ner i vikt av de flesta metoder
om man bara héller sig till dem! Det
spelar ingen roll om det ar Viktvaktarna,
Gl, isodieten, flygvardinnedieten eller
nagon annan metod — héller man sig
till en diet gar man ofta ner i vikt.

Tank langsiktigt

Men for att skapa sig en sund,
hélsosam kropp péa bade insidan och
utsidan galler det att ata en narings-
rik kost som innehéller vitaminer,
mineraler, antioxidanter, kolhydrater,
fett och proteiner! Det finns inga
snabba lI6sningar och enkla modeller.
Och det spelar faktiskt ingen roll att
man ar smal om blodkérlen blivit
alldeles igenkloggade pa grund av allt
fett man tryckt i sig. Vi méaste tanka
l&ngsiktigt eftersom kroppen ska
hélla lange — dven om man kan kénna

| CHF &r bara en tren

att man vill vara snygg har och nu,
och inte behdva sté i vassen beach
2012!

Har man en bra balans pa det man
stoppar i sig blir man inte sétsugen.
Den dar bullen, chokladkakan eller
godispasen som kdnns omgjlig att
motsta nar blodsockret ar pa vag ner
och kroppen vill fylla pa med energi
ar kroppens satt att sdga att den
behover fa i sig bransle.

En blond so6t tjej i 20-arsaldern,
med en megatrendig rosa tranings-
topp som matchar de annu trendi-
gare skorna och som bryts av med
ett par svarta tights, slar sig ner
mittemot mig pa en stol i PT-rum-
met. Hon har kontaktat mig for att
hon vill ha hjalp med hur hon ska ata
for att ga ner i vikt. Jag ber henne
redogoéra for vad hon ater till frukost,
lunch, middag och mellanmal och
den sbta tjejen borjar beratta: "Till
frukost ater jag agg och kaffe, till
lunch kott eller fisk med sallad, till
mellanmal lite notter och nar det ar
dags for middag blir det omelett med
skinka och ost.”

_Jag suckar inombords och ténker:
Annu en person att gora lite klokare!



