Medicin

Linda gick ner i vikt med KBT

Snabbterapin som far &=

lona att rasa g

Overvikten sitter i huvudet. Nér vi lar oss styra tankarna
forandras var syn pa mat —och de ovalkomna kilona
forsvinner. Linda blev av med 25 kilo med den effektiva

metoden.
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vervikten i Sverige Okar,

och nya dieter dyker upp

titt som titt. Men de flesta
som tar till en diet for att ga ner i vikt,
gar upp allt igen inom ett ar. Istillet
ar det KBT, kognitiv beteendeterapi,
som visat sig vara mest effektiv i
kampen mot kilona.

— Overvikt ir inte en friga om vad
man iter, utan varfor man iter. Om
man dter si mycket att man behover
en fetmaoperation sa ir det ett grund-
liggande fel som man behover ritta
till, och det gér man bist med psyko-
logisk behandling, siger Gunnar Jo-
hansson, professor i kostvetenskap
och Folkhilsoinstitutets expert pa
overvikt och fetma.

Bade svensk och internationell
forskning har visat att KBT och bete-
endeterapi dr effektiva metoder for att
bli smalare. Dirfér rekommenderar
Folkhilsoinstitutet numera det som
behandling.

I dag har cirka tva och en halv mil-
joner personer i Sverige ett BMI mel-
lan 25 och 30 och riknas som
overviktiga. Ytterligare drygt 700 000
har ett BMI 6ver 30 och klassas som
feta. Aven om majoriteten 4r min, s
ar det bland kvinnor som fetman
oOkar. De senaste tva aren vixte
150 000 kvinnors midjematt sa
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mycket att de nu riknas till de feta.

De negativa hilsoeffekterna ar all-
varliga med okad risk for diabetes,
hjirt- och kirlsjukdomar och cancer.
Feta dor upp till 15 ar tidigare 4n nor-
malviktiga. Till det kommer det psyko-
sociala lidandet. Tjocka uppfattas av
manga som dumma och har det sva-
rare pa bade dktenskaps- och arbets-
marknaden.

Kristina Elfhag ir psykolog pa
overviktsenheten pa Karolinska Uni-
versitetssjukhuset. For ett par ar
sedan undersokte hon i sin doktors-
avhandling varfor 120 patienter at sa
att de blev overviktiga. For majorite-
ten handlade dtandet om att doéva
jobbiga kinslor. For dem var nyckeln
till viktminskning att lira sig att for-
sta och hantera sina kinslor och tan-
kar, till exempel genom terapi.

Varfor suger skafferiet?

Den nist storsta gruppen levde i en
stressig och kaotisk vardag och kla-
rade inte av att hantera utbudet av
mat. De behovde hjilp att strukturera
tiden, dta regelbundet och ritt. Det
handlade om att aktivera forméagan
att tinka kritiskt, att ta ansvar och
inse att man maste anstringa sig.

En av de metoder som har gett bist
resultat ir det program med KBT

Linda Unger at
pizzatallrikar fulla med
mat for att déva sin
angest. Till slut vagde
hon néra 100 Kkilo.

Efter ett ar med KBT har
hon gatt ner 25 kilo.

som Lisbeth Stahre, kognitiv beteen-
depedagog och forskare pa Karolinska
Institutet i Stockholm, utvecklat. Be-
handlingen utgar fran hur vi upplever
och hanterar alla de vardagssituationer
som paverkar oss kidnslomissigt. Lis-
beth Stahre beskriver en ond cirkel:
Det ar alltid du som skjutsar ungarna
till aktiviteter medan din man jobbar
over. Det gor dig irriterad och ledsen,

sa du stannar vid kiosken pa vigen
hem. Nir du stoppar Dajmen i mun-
nen ir den omedelbara kinslan trost.
Men samtidigt vet du att du gor fel.
Det skapar ny oro, som du lindrar
med en vinda till skafferiet niar du
kommer hem.

For att ta dig ur den onda cirkeln
maste du bli medveten om att 4dtan-
det ar kopplat till ditt forhallningssatt

till dig sjilv, andra, jobbet och livet i
stort. Darfor dr forsta steget att ta
reda pa i vilka situationer du iter.
Nista steg ar att fundera pa hur du
kan forindra orsakerna som gor att
du idter fel. Kanske kan du gora ett
schema 6ver barnens aktiviteter och
vem som ska limna och himta.

— Det ar helt okej att ta en kaka till
kaffet ibland, men du maste lira dig

kidnna igen situationer da du inte ir
hungrig, utan stoppar nagot i mun-
nen av andra anledningar, som trost,
tristess, offerkanslor eller eufori,
sdager Lisbeth Stahre.

Studier fran Karolinska Institutet vi-
sade att de som anvinde den hir me-
toden i grupp tva eller tre timmar i
veckan, i tio veckor, gick ner i ge-
nomsnitt mellan sex och tio kilo. Och
viktnedgiangen bestod ett och ett
halvt ar senare, vilket ir ovanligt.
Forskning visar att manga annars gar
upp nidstan alla nedbantade kilon
inom ett ar. Hinder det flera ganger
ar risken att du ger upp. Eller blir en
jojo-bantare.

Trosta med avslappning
Nir psykologen Kristina Elfhag un-
dersokte vilka patienter som beholl
den nya vikten efter ett halvar visade
det sig att nyckeln var ett dndrat for-
hallningssitt till dtandet.

De var motiverade och kinde att
formagan att styra livet lag inom dem
sjalva. De var medvetna om hur
mycket och vad de at under dagen.
De gjorde medvetna val om nir, vad
och hur mycket de at. Och i stillet for
att fly till kylskapet i jobbiga situatio-
ner hittade de ett annat sitt att mota
kidnslorna, till exempel genom att
lira sig avslappning.

Kristina Elfhags tips dr att inte bara
ta bort det negativa beteendet, utan
att ocksa hitta andra saker som ger
oss inre niring, bade kinslomissigt
och intellektuellt. Si att man har
nagot som kan ersitta det som dtan-
det tidigare stod for.

— Det kan vara vad som helst som
man ar intresserad av: att lisa, umgas,
lyssna pa musik, meditera. [ ]
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Medicin
Linda blev grinig
och sur av att
stotta sin sjuka
pojkvan. For att
orka proppade
hon i sig mat.
Snart hade hon
ett problem till:
Fetman.

Linda Unger:

Nar jag
larde

mig styra
tankarna

sick jag ner i vikt

| 4 N ej! Det var ett ord som Linda
Unger, 32 ar, inte anvinde for
ett drygt ar sedan. Hon sa aldrig ifran
till dem som bad om hjilp. Bade hen-
nes pojkvin och pappa var sjuka och
hon ville vara stark och stotta dem.

- Det paverkade mig hela tiden. Jag
blev grinig, sur och vi grilade, siger
hon.

For att dova kinslorna at hon. Piz-
zatallrikar fulla med mat sa att hon
méadde illa. Angesten kom krypande
och sa tog hon en tur till kylskapet
for att lindra den. Resultatet blev att
hon smaat hela tiden; om hon hade
trakigt, om hon var ledsen, for att
hon var missn6jd med att hon redan
atit for mycket.

Sakta men sikert gick Linda upp i
vikt. Som mest vigde hon 97 kilo och
hade ett BMI pa 29. Hon var kraftigt
overviktig och lig pa griansen till
fetma. En dag fick hon ont i ryggen.

- Kroppen sa helt enkelt ifran,
sdger Linda.

40 PERSONLIG UTVECKLING & PSYKOLOGI

Hon ringde vardcentralen och fick
triffa en terapeut som ville starta en
grupp for viktminskning genom kog-
nitiv beteendeterapi, enligt Lisbeth
Stahres metod. Dir fick Linda lira sig
att identifiera i vilka situationer hon
at fast hon inte var hungrig. De pra-
tade om hennes oformaga att siga
nej. Att det var jobbigt att vara andras
stod. Samtidigt saknade hennes liv
mening de perioder di pojkvinnen
och pappan inte behovde hennes
hjalp.

Mat &r fortfarande
min basta van
Programmet pagick i tio veckor. De
forsta tre gick inte Linda ner ett gram.
En dag hade hon itit sallad till lunch
och kinde sig duktig. Tio minuter se-
nare blev hon sugen pa fetaost. Da
hinde nagot. For forsta gangen gav
hon inte vika direkt utan stillde
nyckelfragorna fran programmet till
sig sjilv: "Varfor 4r jag sugen pa feta

nu? For att jag skillt ut min pojkvin,
jag ar livradd for att inte ga ner till
nista traff och jag kidnner mig kass.”
Nista tanke var: ”Om det nu 4r sa litt
att Oppna kylskapet maste det vara
lika latt att stinga det.”

— Det var forsta gangen jag ifraga-
satte varfor jag blev sugen. Efter det
fick jag in det ritta tinket. Nir jag
klarat att siga nej en gang blev det
lattare och lattare.

Nir hon forstod varfor hon ville dta
kunde hon boérja forindra orsaken.
Da minskade suget och kilona bor-
jade forsvinna. Nir kursen slutade
hade hon gatt ner nistan tio kilo. Nu,
ett ar senare, totalt 25 Kkilo.

— Nyckeln var att jag tog tag i mina
problem och bearbetade dem. Jag
lirde mig siga nej. Jag iter fortfa-
rande hamburgare eller godis ibland,
men det kdnns inte som ett misslyck-
ande. Forut var mat min bista vin.
Det dr den fortfarande. Men nu kan
jag hantera min vin bittre. ]

Hur star

det till med
vikten?

BMI &r en foérkortning av eng-
elskans Body Mass Index
och visar férhallandet mellan
din vikt och din langd.

Det ger ett matt pa om du ar
normalviktig, Overviktig eller
underviktig.
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BMI= din vikt
langden x langden  Nar kylskapet kanns som den

tryggaste platsen kan det vara dags

BMi-grénser: att bryta monstret.

Undervikt: BMI under 18,5

Normalvikt: BMI 18,5-24,9 Las mer!
Overvikt: BMI 25-29,9 G4 ner i vikt med kognitiv beteende-

Fetma: BMI 30,0 och uppat terapi av Lisbeth Stahre, Forum 2005

Livsstilen
gor oss tjocka

Orsakerna till dvervikten ar
manga och komplicerade.
Hjarnan ar gammaldags och
skickar signaler till kroppen att
se till att ata mycket nu, for
kanske ar tillgangen till vildsvin
dalig i morgon. Vara jobb ar mer
stillasittande och vi aker bil i
stéllet for att promenera.

Hogre krav pa jobbet och i
familjelivet bidrar till stress och
angest. For att latta pa trycket
véljer manga att ta en tur till
kylskapet.

Gener paverkar vikten men
forskarna vet inte riktigt hur.

Vissa sjukdomar, som diabetes,
gor det svarare att ga ner i vikt.
Och vissa lakemedel, till exempel
mot depression, gor oss tjockare.
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