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Efter senaste forskningsrdnen om ny bantningsmetod
[drott, rérelse och traning battre an banta

Forra veckan publicerades nya rin om vilken metod som passar hast for att ga ner i vikt. Nu
var det forskare i Israel som undersdkt 300 dverviktiga under tva ar. Deras resultat ar
naturligtvis bade bra och intressanta. Det som sadrskilt uppméarksammades var att denna
studie var genomfaord dver lang tid. Men de glommer en viktig detalj. For att pa lang sikt ma
bra och ga ner i vikt racker det inte med att fdlja en viss bantningsmetod. Det gor att
studien och andra liknande forskningsinsatser ofta blir slag i luften. Det som hehdvs ar bhra
mojligheter till idrott, rorelse eller traning. Det menar Anna Iwarsson, generalsekreterare pa
Friskis&Svettis.

Manniskor som vill ga ner i vikt vet nastan alltid hur man skall ga tillvaga eller vad man borde forandra for
att na sitt mal. Bantningsmetoder kommer och gar. Sannolikt kommer vi att fortsatta banta i framtiden
ocksa. Alla vet ocksa att det &r bra att idrotta, trdna och réra pa sig om man vill ma bra. Det innebéar att all
denna uppmarksamhet kring vad man ska ata for att snabbt ga ner i vikt egentligen ar meningslés. Alla vet
att bantningsmetoder ofta ar en kortsiktig l6sning. For att paverka sin halsa langsiktigt behéver man réra pa
sig regelbundet. Det visar manga vetenskapliga studier.

Friskis&Svettis har idag 30 ars erfarenhet av traning. Vi vet att den som bérjar trana och fortsatter att
tréna regelbundet sa smaningom kommer att borja fundera éver andra saker som ar kopplade till traningen.
Det kan t ex vara maten, drycken, smnen, rékningen eller andra faktorer som paverkar traningen och
kroppen positivt eller negativt.

Vi vet ocksa att nar det galler matvanor brukar det enklaste sattet vara att "lagga till", inte att “/dra ifran”.
Ingen gillar att "dra ifran”, alla vill "lagga till". Att 1dgga till nagot till sina matvanor kan vara en god
frukost, en bra lunch, flera schyssta mellanmal, mer frukt och mer gronsaker. Den som trdnar behdver inte
sluta med det han eller hon tycker &r "smarrigt, lyxigt och gott". Det finns utrymme for det ocksa. Den som
tranar lagger istallet till en god vana.

Det viktiga ar darfor inte att till varje pris hitta den mest effektiva bantningsmetoden eller det snabbaste
sattet att ga ner i vikt. Det ar mycket viktigare att komma igang och idrotta, trana eller réra pa sig. Allt som
oftast pratar, tanker och laser vi om hur man blir smal, vacker och lycklig. Men ingen bér ndja sig med att se
och hora hur andra gor eller lata sig lockas av nya forskningsron om allt battre bantningsknep. Lagg till
nagot bra. Nu.
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