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Januar er tida for slankekur for mange. Men nar kuren er over, sniker kiloene seg pa igjen.
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VARIG VEKTTAP

VARIG ENDRING: Pé to dr har Eli Helen Rartveit

Maehlum (462 gatt ned 50 kilo. --Endringen er like men-
tal som fysik, sier hun. Mashlum er blitt glad i d trene og
gd tur, og savner ikke de gamle vanene. Her gdr hun fur i

Nordnesparken i Bergen.

FOTO:! EIVIND SENNESET

[ SLANKING

Tekst: JORUN GAARDER
joaf@dagbladet.no

om det meste andre man

skal gjere i januar, har det

en tendens til 3 mislykkes

om du ikke har med deg

hodet, sier mentaltrener Morten
Aslii Bertrand AS.

Mardu kommer tilbake fra jule-
ferie, har ladet batteriene og bob-
ler av pigangsmot, er gjerne ikke
motivasjon en mangelvare. Men
53 kommer hverdagen, og det er
mye mer fristende 3 spise noe
godt foran TV-en enn d ta pa seg
joggeskoene.

Krever disiplin
- Skal dund malene dine, handler
det om disiplin, ikke motivasjon.

Ingen er motivert nir det gir
tregt, men det er da det gjelder,
sier Asli, forfatter av den nyutgit-
te boka «Kuns \

~ Du mi love deg selv at du skal
vere dedikert, men det koster,
fortsetter han.

- Med mindre man klarer &
endre tankesettet, lvkkes man of-
te ikke. Du endrer ikke tankeset-
tet bare fordi det er 1. januar, sier
Fedon Lindberg, indremedisiner
og kostholdse

~ Det gar ik se det mentale
isolert fradet som skjeri kroppen.
Hodet er skrudd fast pi kroppen,
ster Her{e Gade, helsepedagog ved

svkelig overvekrt, Syke-
hu: et i Vestfo

Hardu gate ned tikilo veke, vil
kroppen enske i fi tilbake den
gamle vekta igjen. Du vil f3 redu-
sert metthets- og ekt sultfslelse.

- Sultfelelsen pivirker tanke-
settet kraftig. Du mi vere forbe-
redt pi ubehag. @insker du i opp-
rettholde vekea, mi du akseprere
at du kan unne deg mye ferre ka-
lorier. Du ma lere at du kanskje
resten av livet mi leve med mer
sult og mindre metthetsfalelse,
sier Gade, som har doktorgrad i
psykologi.

Ubehagelig

Mange er ikke klar over hva de
egentlig spiser. Du ma bli bevisst
dine egne spisemonstre.

Hvis ikke du blir klar over hva
som farte til overveke, er det lett 3
skli tilbake til gamle vaner. Bli be-
visst atferden som ferte tilardula
pd deg. Mange er preget av im-
pulsstyrt spising og noen har dir-
lig toleranse for & utsette behovw,
Var forberede pd de uwifordringe-
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er det bestemt hva og hvor m)fu
du skal spise,

De som greier i ikke leve si
veldig annerledes etver kuren enn
hva de gjorde under kuren, er de
som greier & beholde vekta, sier
Gade.

Lang tid
Korte slankekurer kan gjoere at ki-
loene fortsn paigien, Ved 3
bruke lengre tid pi i nd milet og
gjere smi endringer av gangen, er
det sterre sjanse for at den nye
livsstilen er etablert.

~ Forskning viser at det for et
voksent menneske tar et til fem
ir 4 etablere en ny vane. Har du
beholdt endringen i tre mineder,
ersannsynligheten sterre foraten

ny vane kan bli etablert, sier Lind-
berg.

Du bar ga over malsettingene
en ekstra gang. A gi ned i vekter
en ganske svak milsetting, mener
mentaltrener Morten Asli.

- Gjer det til noe som er vikeig
nok for deg,

- Sett tingene i det perspekti-

MENTAL-
TRENER:
Maorten Asli

HELSE-
PEDAGOG:
Hege Gade.

vet det fortjener. Det handler om
helse og livskvalitet, ikke antall
kilo. Vi er laget for bevegelse. Er
du ikke i stand til 3 lape fem kilo-
meter i rolig tempo - da er du
egentligikke helr frisk. Vekterba-
re et symprom, det handler om
livskvalitet, om 3 ta vare pd s
selv. Sper deg hvordan alderdom
du vil ha og
hvor lenge vil
du leve, sier
Asli.
Slankeku-
ren er ikke en
itte ukers kur,
men en livs-
stilsendring.
Legg en pod
plan for denne
endringen, er
ridet fra men-
taltreneren.

LEGE: Fedon
Lindberg.
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- ENDRINGEN ER
KOMMET FOR A BLI

For Eli Helen Rertveit Mazhlum (4B)
ble det mentale avgjerende for at hun
endelig skulle greie & holde vekta.

Eli Helen Rartveit Maehlum fra Bergen
hadde gatt pd mange slankekurer, gatt
ned i vekt, for 53 3 g3 opp igjen.

- leg er en typisk trestespiser. Jeg
spiser nar jeg er lei meg og nar ting gar
litt skeivt. Det ble en ond sirkel som
gjorde at det stoppet opp og jeg |2 pa
meg mange kilo igjen.

Feler hun seg litt nedfor na, tar hun
heller pa seg joggeskoene og gar ut en
tur. Pa det tyngste veide Mahlum 134
kilo og hadde utviklet diabetes type 2.

- Jeg matte faktisk bli syk for det
gikk opp for meg at jeg ikke kunne
fortsette slik, sier Mahlum.

For litt over tre &r siden meldte hun
seg pa et Grete Roede-kurs. 30 kilo rant
av, men sa stoppet det opp igien. Da ble
lesningen et nytt kurs, denne gang et
Livea livsstilskurs hvor hun larte om rett
kosthold, trening og det mentale.

= En slik endringsprosess er like
mental som fysisk. For 3 f3 med hodet,
ma man laere 3 sette pris pa seg selv.
Jeg laerte 3 f3 opp selvbildet og selvtil-

- ' liten. Gjor du det, vil du ta vare pa deg

selv,

Ma er 50 kilo borte, og de har holdt
seg av i ett ar. Blodsukkerverdier er blitt
helt normale og det er gatt ett ar siden
hun kunne slutte med diabetes-medisi-
ner. Minst et par ganger i uka trener hun
pa treningssenter, og gar gjerne tur opp
til Fleyen.

= A trene nar du er smellfeit, hvem
orker det? Na er det gay og nedvendig
for meg a trene, bade fysisk og mentalt,
sier Maehlum,

Kostholdet er totalt lagt om og hun
savner ikke det gamle.

= Jeg vil aldri mer opp igjen der jeg
var. Endringen er kommet for a bli, sier
Mzzhlum,.

DE VANLIGE FEILENE

Kommer kiloene raskt tilbake, kan det vare
svaert demotiverende.

- Mange faler da skyld, skam og mindre
mestring. Da kan noen ge pa seg enda mer -
de slanker seg tykkere. Felelsesstyrt spising,
hvor en demper indre uro med mat, gjer det

=sielt vanskelig L'_h ma hodet sa til de grader

: pa plass -
andre mater enn med mat, sier Gade.

En enten - eller-tankegang er vanlig.

- Med mat er det ikke noe enten - eller, det

n kort _.tund P'r-t er stor fur:,Ir;oIt

peflink - litt flink

hele tiden er de'l som gir varige resultater.
- De faerreste far til en total omveltning pa
Rurt :,rkt 'h rn oOg én TII'IE' angen. Begynn

r:!l." BF‘I:,:,I"IFI- rr1n=|:|..:1 kutte ut 'ul\'kF'rn-' i LEn:n sier
Asli.

RAD FOR VARIG ENDRING

«HVIS IKKE
DU BLIR
KLAR OVER
HVA SOM
FORTE TIL
OVERVEKT,
ER DET
LETTA
SKLI TIL-
BAKE TIL
GAMLE P Kutt ut impuls-spising.
VANER.»

HEGE GAD®,
helsepedagog

P Tenk langsiktig - slanking er en endring i
livsstil, ikke bare en kur.

P Gjar sma endringer av gangen, litt og litt,
Sett delmal underveis,

P Legg en plan for endringen, hva er viktig
for deg og hvorfor er det viktig?

P Eli bevisst eget spisemanster og hvilke
vaner som farte til overvekt.

P Du ma sannsynligvis lzere deg & leve med
litt ubehag, mindre metthet og me t.
KILDE: MORTEM ASLI OG HEGE GADE



