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Problemen borjade
redan pd 80-talet.
Under bantnings-
hysterins glada
dagar ldrde sig den
unga Ase att jojo-
banta. Kampen
mot évervikten
hade inletts. Idag
héller Ase Falkman
Fredrikson sin
idealvikt utan
problem — tack vare
en alldeles egen
variant av LCHF-

metoden!

TEXT: JESSICA DANIELSSON,
reportage@egmont.se

FOTO: MAGNUS TORLE,
PRIVAT BILD

ir Ase Falkman Fredrik-
N son, idag 38 &r, vigde

som mest tyckte hon att
det var som om hon var in-
stangd i en sumodrikt. Den
lilla manniskan som var hon
fanns dir inne nagonstans —
gdmd bakom alla kilon.

Overvikten gjorde att hon

inte ville triffa manniskor och
knappt hade lust att hitta pa
négot.
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Idag 4r det en pigg, glad och
social tjej som moter oss i dor-
ren till villan i Helsingborg.
Hon mir strilande och mat
har blivit ett av hennes stora
intressen.

— Jag dter i princip vad jag vill
numera, siger hon. Anda véger
jag ungefir 25 kilo mindre dn
vad jag har gjort som mest.

Ase tror sjalv att grunden till
hennes matproblem lades re-

dan som barn. Det var pa
80-talet, nir bantningshyste-
rin var stor i Sverige.

— Jag ir uppvuxen med en
stindigt bantande mamma,
berittar hon. Jag har starka
minnen av att hon bara tog ett
par tuggor och kanske lite
keso nir vi andra 8t middag.
Men efter att ha bantat hela
dagen kom suget pa kvillen.
D4 3kte pappa och kopte

Ase
valde en
egen variant
av LCHF-
metoden

choklad och s tréstade hon
sig med det.

Gjorde som mamma
Ase koplerade moderns mor
ter. Hon &t extremt lite pa d
gen, men &t f6r mycket om
kvillarna. Det hinde att hos
forsdkte leva pé ett par dppls
om dagen. Hon pendlade i
vikt, men l3g f6r det mesta
flera kilos 6vervikt. Efter &
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Det ska bli laxfarsbiffar med
sweet chili och basilika till
middag nar HJ hélsar pa.

sta graviditeten vigde hon
ungefir 25 kilo f6r mycket.

— D4 kom vindningen, be-
rittar hon. Jag gick till Vikt-
viktarna och bérjade lira mig
att 4ta regelbundet och laga
till riktig och hélsosam mat.
Jag gick ner i vikt och det
kindes battre.

- Men trots allt hade jag inte
riktigt fatt bukt med mitt
sockersug och mitt 6veritan-
de. Det var som om kroppen
hade sitt eget liv och styrde in
mig pé fel spér.

Hir pausar Ase i berittan-
det. De tva minsta barnen
kommer hem frén dagis och
vill hilsa och f3 lite uppmirk-
samhet. Ase har fem barn
fran 2 till 14 &rs alder. Till fa-
miljen hor ocksa en katt och
nytillskottet Milo — en glad-
lynt och snill cavalier king
charles-valp pa 6 manader.
Fullt hus, med andra ord.

— Jag tycker om att ha myck-
et att gora, forklarar Ase. Vi
lever ett socialt liv och f6rs6-
ker hitta pé sa mycket som
mojligt tillsammans. S& var
det ocksa nér jag viaxte upp.
Vi var flera syskon, ménga
djur och ékte pé husvagnsse-
mestrar ihop. Det var alltid
liv och rérelse!

Kanske ir det den energin
som Ase nu anvénder till sitt
stora matintresse. For s har
det blivit, efter manga ar av
délig kosthallning.

- Efter Viktviktarna gick
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Overvikten gjorde att Ase tidi-
gare inte ville traffa manniskor
och knappt hade lust att hitta
pa nagot.

jag over till GI-kost, berittar
hon. Jag kinde genast att det
funkade fér mig. S8 smaning-
om gled jag over till LCHF-
kost och tog mina sista kilon
med den metoden 2009.

- Det skedde en fordndring i
mitt sitt att tinka pd mat. Jag
fick ro i kroppen. Sockersuget
férsvann. Innan var jag sé fo-
kuserad p3 att rakna points -
nu behover jag inte tinka, inte
rikna, bara 4ta. Anda ir jag
aldrig hungrig!

En egen metod
Men Ase foljer inte LCHF-me-
toden till punkt och pricka.
Hon har anpassat den till sitt
eget sitt att tinka och vara.
— Jag brukar kalla den LC-me-
toden, siger hon. Det viktigaste
fér mig ér att éta lite kolhydra-
ter. Sedan &r jag inte s fokuse-
rad p4 att ita mycket fett. Men
jag dter inga lightprodukter och
inga lagfettprodukter.

VAND

Ase bor med familjen
i ett villaomrade i
Helsingborg. Bade

_njutaav grénom-

raden precis
utanfor trad

LCHF (Low Carb High Fat) ar
en ganska ny metod for vikt-
minskning. Den gar ut pa att
huvudnaéringsintaget ska
komma fran fett och protein
istallet for kolhydrater. Man
ska alltsa undvika socker
och starkelserik mat, som
bréd, pasta, ris och potatis
och istéllet ata sig méatt pa
kétt, fisk, 4gg, ovanjords-
gronsaker och méattat fett.
LCHF kan ses som en ex-
tremare variant av Gl-meto-
den. Skillnaden ar framst att
Gl-metoden ar tillatande
mot langsamma kolhydrater,
medan man enligt LCHF-
principen kraftigt ska mins-
ka pa alla sorters kolhydra-

Lite kolhydrater — mycket fett

ter. Det gor att aven till
exempel fullkornsbréd och
rotfrukter hamnar pa icke-
listan och att frukt ska atas
sparsamt.

Tanken &r att man far 6kad
fettforbranning genom att
blodsockerhalten sanks. Det
har kommit mycket kritik
mot metoden. Kritikerna
menar att kosten gor sa att
blodfetterna och darmed
aderforkalkningen okar. For
lite kolhydrater kan géra sa
att hjarnans funktion blir
nedsatt. Och den som féljer
dieten for strikt kan ga miste
om viktiga mineraler och vi-
taminer, eftersom kosten da
blir alltfor ensidig.

Vinn ny LCHF-bok!

Cathrine Schiick har skrivit den fors-
ta LCHF-boken riktad till kvinnor. |
den nyutkomna boken LCHF for tje-
jer kombinerar hon LCHF-tank med
medelhavsrecept. Vi lottar ut fem
exemplar av boken. Vill du vara

med i utlottningen sa svara pa fol-
jande fraga: LCHF kan ses som en

extrem variant av en annan bantningsmetod, vilken?

A. KBT-metoden
B. Gl-metoden
C. Tallriksmodelien

Pa sidan 127 hittar du allt om hur du taviar i Hemmets
Journal. Namnet pa denna taviing BANTA35. Lycka till!
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alltid matt...

Forts fran foreg sida

I vrigt 4r ingenting helt f6r-

bjudet for Ase.

- Jag dter vad jag vill, siger
hon. Jag kan dven 4ta kolhy-
drater ndgon ging ibland. For
mig giller det att hitta min
egen niva och kidnna vad min
kropp mér bra av. Och jag vet
ju att om jag dter mer kolhy-
drater ett tag sa fér jag svart
att slippa det, vikten pekar
uppat och jag blir trott.

_Vid middagarna hemma hos
Ase serveras bdde kolhydrats-
nala alternativ och mer tradi-
tionell mat. Nir hon lagar spa-
getti och kottfirssas, for att ta
ett exempel, fir barnen ta pas-

Nu ater jag mig

ta om de vill, medan hon och
maken Daniel hellre viljer
graddkokt vitkal till sisen.
Vid Hemmets Journals besdk
har hon bakat vildoftande
LCHF-bréd, som dven barnen
ater med god aptit. Det 4r bul-
lar gjorda pa dgg, vésterbotten-

Fler satt att ga ner i vikt

®Tallriksmodellen

Tallriksmodellen ar en metod som ska hjélpa oss att 4ta lagom
av allt och vara matta langre. Tre fjardedelar av tallriken ska
besta av mat fran vaxtriket. Halften av denna del ska utgoras
av potatis, pasta eller ris samt brod. Den andra hélften av raa
och/eller kokta gronsaker och gérna en frukt. Den sista fjar-
dedelen ska besta av proteinrika och ibland aven fetare livs-
medel, som kétt, fisk, &gg eller torkade bénor och linser samt
saser.

® Handflatemetoden

Idén med handflatemetoden ar att man ska undvika att stop-
pai sig mer energi an kroppen gor av med. Den individuella
storleken pa handen anses motsvara antalet kalorier man
férbranner.

Det florerar lite olika varianter av metoden. En ser i korthet
ut sa har: En maltid ska besta av en handflata protein (fisk,
fagel, kétt och agg), tva knutna navar gronsaker, rotfrukter,
frukt eller bar samt en knytnave ris, pasta, potatis eller gryn.
En handflata raknas som storleken och tjockleken av en
hand med tummen inréknat.

® Stendlderskost
Stenaldersmat ar en kosthallning baserad pa viltkétt, fisk,
rotfrukter, notter, bar och frukt. Spannmals- och mjélkpro-
dukter ingar inte, inte heller raffinerat socker eller salt. Den
innehaller mindre fett &n vi vanligen ater, men mer fibrer.
Principen &r att man ska ata som vara férfader gjorde medan
de fortfarande var jagare/samiare, eftersom kroppen anses
biologiskt anpassad till sadan kost.

e KBT

Kognitiv beteendeterapi, KBT, ar en metod som kan hjalpa
oss att bli medvetna om varfér vi standigt ater fel, trots att vi
sa garna vill ata ratt. Genom behandlingen far vi mentala och
konkreta verktyg som hjalper oss att forandra detta beteen-
de. Det handlar alltsa inte om nagon speciell sorts diet, utan
en hjalp att forandra de daliga vanorna.
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- "Jag fick ro
. i kroppen”

ost, mandelmjdl, lite bakepro

(ett bakprotein), fiberhusk och
bakpulver.

Men hur hinner hon egentli-
gen dgna sd mycket tid at mat-
lagningen med sin stora familj?
- S3ling tid tar det inte, siger
hon. Visst hade det gatt snab-
bare och blivit billigare med
processad mat, men jag dgnar
nog inte mer dn en timme om
dagen &t matlagning.

- Dessutom ir jag vildigt road
av mat och har man ett intresse
sd tar man sig den tid som be-
hévs. Det som driver mig ar att
ita s gott som mojligt. Vi ar
livsnjutare, jag och min man!

Och s var det ju det dir med
energin. Ase liknar sig sjilv
vid en duracellkanin. Hon har
hog stresstroskel och trivs ndr
det 4r mycket att std i.

— Fast kanske ligger det lite

mer dammrattor hos mig &n
hos andra, jag vet inte, siger

hon.

Borjade blogga
Fér nagra ar sedan borjade Ase
blogga om sin viktresa. Med
bloggen (www.56kilo.se) kan
hon kombinera matintresset
med sin sociala sida.
— Jagvill inte bara skriva fér
mig sjdlv, utan locka till dialog
med lisarna, siger hon.

Det ir tydligt att bloggen fyl-
ler ett behov. Ase har 1700
unika besékare per dag - vil-

Ase bloggar varje dag. Mest
om mat, men ocksa om vad
som pagar i hennes liv.

ket r riktigt mycket i blogg-
sammanhang. M2nga hérav
sig och berattar om
sina erfzrenheter,
diskuterar och delar
med sig av tips.

F6r Ase har bloggen
en positiv sida till. Hon Zlskar
att fotografera och tar sjalv
alla bilder till bloggen. Vid
vart besok diskuterar hon en-
gagerat den tekniska utrust-
ningen med fotografen. Nu-
mera har hon inte heller nigra
problem med att sjalv bli foto-
graferad. Annat var det forr...
— Det finns f2 bilder av mig nir
jag var riktigt Gverviktig, er-
kinner hon. Jag ville aldrig vara
med pa bild da. Och om n3gon
fotograferade migialla fall sa
avkrivde jag ett 16fte om att de
inte skulle ligga ut bilderna pa
facebook eller ndgon blogg.

Ase har sjalv en bakgrund
som webbredaktér. Men fram-
tidsplanerna ser annorlunda
ut,

— Jag har tankar om att starta
eget, siger hon. Jag ska namli-
gen gd en kurs i kostradgiv-
ning. Kanske dgnar jag mig at
det pé deltid och sa skulle jag
kunna tinka mig att jobba i
affir resten av tiden. m

s Tl
Gawerivit 4
med I.:CIIF'

NASTA VECKA:

Stor LCHF-bilaga med
massor av lackra recept!

Foérbranningen minskar med aldern

Med aldern gar var forbranning ner. Den som ror sig lika
mycket och ater samma mangd mat kommer darfor lang-
samt att g upp i vikt fran 25 ars alder. Det beror bland annat
pa att musklerna arbetar mindre med aren och muskelmas-
san blir mindre. Som 65-aring kan man darfor bara ata cirka
tva tredjedelar av den mangd man at som 25-aring, om man

inte vill ga upp vikt.
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