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En fet laskig smali

Folkhélsoinstitutet oroar

For ett ar sedan fick jag se en
rapport fran folkhalsoinstitutet som
skramde mig. Den visade alarmer-
ande siffror nar det gallde svens-
karnas vikt, eller narmare bestamt
Overvikt. Svenskarna har drabbats
av en epidemi som hotar hela
folkhalsan. En fara som snart ar pa
vag att passera rokning som det
allvarligaste folkhalsoproblemet i
Sverige.

Fort ska det ga

Men det ar inte avsaknaden av
bantningsmetoder som ar prob-
lemet, utan snarare att tempot blir
allt snabbare. Tiden for att laga
mat, rora pa sig och bara umgas
med vanner och familj har blivit

Paolo Roberto

Valtalig pugilist, program-
ledare pa TV, moderator
och debattér med ett starkt
socialt engagemang och
bestamda asikter om det

mesta. For att veta mer om
Paolo Roberto — klicka har.

nastan obefintlig. Mat och halsa far inte ta for lang tid.

39 Djévulen har utdémt ett straff for allt vi uppskattar har i
livet. Antingen drabbas véar hélsa, eller sa drabbas var

sjél, eller sa blir vi feta”
Albert Einstein

Allt ska ga snabbt och effektivt och framfor allt inte vara

for anstrangande. Folks fafanga, i kombination med deras
lathet, gor att det finns en hel uppsjoé med mer eller mindre
galna bantningsmetoder. Jag har provat dem alla. Men forst

fick jag ga upp nagra kilo ...

Skaka om med en dokumentar?

Jag bestamde mig for att géra en dokumentar om svens-
karnas kostvanor. Vi satte i gang att intervjua de framsta
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experterna pa kost och halsa. Nar TV-programmet var
fardigt och vi tittade igenom materialet, forstod vi att doku-
mentéren visserligen var intressant, men ocksa doétrakig.

Vi behdvde ett levande exempel. Vi behdvde nagon som
var villig att ge sig in i snabbmatstrasket och vara soffpota-
tis under en period. Nagon maste helt enkelt uppleva och
visa faran med att ata onyttigt och inte réra pa sig. Oturligt
nog foll lotten pa mig ...

Banta, fast tvart om

Den omvanda dieten skulle fa ta tre veckor och jag vagde
in pa 69.2. Vi bérjade med att kontrollera min fysik genom
ett I6ptest pa idrottshdgskolan pa Boson, och lakaren tog
en rad blodprov. Resultaten visade att mina varden var tipp
topp, och min kondition fortfarande hdll elitidrottsklass.

Nasta steg var att prata med dietister om vad deras éver-
viktiga klienter faktiskt stoppar i sig, och sedan satta ihop
ett lite annorlunda kostprogram. Sedan var det bara att
bdrja svulla...

Pizzatrasket

Sa borjade da helvetet med en meny fylld av lask, pizza,
skrapmat och mangder med chips. Som professionell
idrottsman har min kropp alltid varit van vid en mycket
noggrann kosthallning eftersom jag har boxat i weltervikt
och infér matcher behévt vaga in pa 66,7 kilo. Jag har alltid
foljt en minutids diet dar varje kalori jag satt i mig haft en
funktion.

JJ Jag insag att det fanns bara ett sétt att se smal ut,
némligen att halla ihop med feta ménniskor”
Rodney Dangerfield

Efter tre veckor pa skrapdiet utan tréning styrde sockret
mitt liv. Mitt vdlmaende var helt kopplat till mitt sockerintag.
Jag drack en lask och var hyperaktiv i en halvtimme, sedan
dok blodsockret och jag blev trég och sl6. Men det riktigt
obehagliga var att mitt psyke tog den varsta skadan. Jag
tappade livsgladjen och mitt liv saknade plétsligt mening.
Det gick faktiskt sa langt att det till och med dok upp sjal-
mordstankar.
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Fran boxare till soffpotatis

Efter 21 dagar var det alltsa dags for aterbesok pa Boson.
Det var samma procedur som innan med invagning, I6ptest
och provtagning. Vagen visade snudd pa 85 kilo! Jag hade
pa tre veckor gatt upp fran 69.2 kilo till 85 kilo. Alltsa 16 kilo!
Pa tre veckor! Loptestet slutade i katastrof, och efter att ha
haft en elitidrottsmans kondition klarade jag knappt av en
minut pa Iopbandet.

Men det som gjorde mig riktigt radd var mina blodvarden.
Insulinet i blodet, det som tar hand om sockret i kroppen,
hade 6kat med 2000 %, forfettningen av levern hade stigit

med 400 % och slitaget pa hjartat hade dkat med 400 %.
Jag hade med andra ord pa tre veckor lyckats forstéra min
kropp och ga fran boxare i varldsklass till rena rama soff-
potatisen.

En dokumentar till

For min del sa slutade inte historien dar. TV-programmet
fick valdigt hoga tittarsiffror, och dagen efter bestallde
TV3 en ny dokumentér. Den har gangen skulle jag fa tva
manader pa mig att banta bort de 16 kilona jag gatt upp.
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/Mitt liv byttes fran lask och fett i pizzatrasket, till de olika

bantningskurernas inferno.

33 Det finns ingen diet som kan ta bort allt fett fran din kropp,
eftersom hjarnan enbart bestéar av fett. Och utan
hjérna kanske du ser bra ut, men allt du skulle kunna
gOra &r att forsbka bli folkvald”

George Bernard Shaw

Forst Nutrilett

Jag bestamde att jag skulle prova de mest populara
bantningsmetoderna for att ga ner i vikt, och bérjade med
Nutrilett. Det gick superbra till en bérjan och jag rasade kilo
efter kilo eftersom jag inte at nagonting. Men sen kom hun-
gern och det hela sparade ur redan efter nagon vecka.

Sedan Gl-metoden

Jag gick 6ver pa Gl-metoden istéllet och bérjade gora
avancerade berakningar pa vad jag skulle ata for att fa ut
maximalt resultat. Det hela kravde mycket talamod och
snudd pa en doktorsexamen i naringsfysiologi, sa jag
tréttnade och bestamde mig for att gora nagot helt annat.

)3 Jag rekommenderar starkt att oroa sig. Det &r mycket
effektivare &n diet”
William Powell

Och nagot riktigt sallsamt

En tarmskoljning, for det hade jag hort skulle vara effektivt,
om an nagot sallsamt. Men det var en valdigt obehaglig
upplevelse, och att vuxna manniskor tror att man blir smal av
att skdlja sig i &ndan goér att man borjar undra.

Nasta steg - Atkins

Det var dags att testa nagon metod dar man faktiskt far ata,
sa Atkins blev nasta projekt. Den kéndes otroligt bra att
stoppa i sig kott och fett som omvaxling, och jag kdnde mig
matt, men fortfarande en aning rund...

37 Jag vet en utmérkt diet. Du far &ta vad du vill,
men du maste éta det med nakna, feta ménniskor”
Anonym
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Tillslut det som funkar

Men efter att ha matt pyton i en manad sa hade jag bara en
manad kvar att ta bort de aterstaende kilona. Jag blev darfor
tvungen att ta till den enda metoden som garanterat funkar.
Att helt enkelt &ta mindre och trana mer.

Ja, sa enkelt ar det faktiskt. Men det handlar om att &ndra

sin livsstil for alltid, att ha ett langsiktigt mal och att vara kons-
ekvent. Tyvarr gor folks fafanga, i kombination med deras lat-
het, att aven de mest begavade manniskor fattar en del

riktigt korkade beslut. Vissa saker i livet maste fa ta tid och
utrymme, for det finns ingenting viktigare an din kropp och ditt
valmaende. Det galler att aldrig ge upp och att alltid bérja om.
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