Tema

M sSmn Michael Mosley -
s3 far du battre somn.

Kost & niring
Gron var Mot systrarna
som lagar grén mat for
klimatet.

Recept

Hemmaluncher
Lsttlagade luncher till
hemmakontoret eller
till utflykten.
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Trots titeln dr det inte siffrorna pa vagen
som ir i fokus i triningsprofilen Lovisa
Sandstroms nya bok Allt du behéver veta
omvikt. I stillet tar hon ett helhetsgrepp
kring livsstil, kroppssammansiittning och
rorelse for att gora lasarna klokare och
tryggare i fragor som ror kropp och vikt.

SITT ARBETE som personlig trdnare och
coach méter Lovisa Sandstrom dagligen
minniskor, fraimst kvinnor, som vill ga ner
ivikt och som har kimpat lange mot vagen.

— I princip alla kvinnor jag méter vill ga
ner i vikt. Allt fran de som bara vill tappa
nagra fa kilon till de som har rejél 6vervikt.
De flesta har provat manga olika dieter och
traningsformer, men inte lyckats na sina
mal, sidger Lovisa.

For det ar létt att ga vilse bland alla die-
ter, kvallstidningsrubriker om “quick fixes”
och nya traningsformer som ska fa oss att
snabbt ga ner i vikt. Men Lovisa vill inte
prata om dieter, kilon och gram utan i stil-
let ge konkreta rad och fakta.

— Jag tycker att kvillstidningarna far det
att lata sa enkelt nir de beskriver hur folk
gatt ner i vikt. Da dr det latt att kinna sig
misslyckad om man sjélv inte klarar det.
For det &r inte enkelt, men det gar om man
fokuserar ratt.

DET HANDLAR OM att lyfta blicken och
gobra en analys av hela sin livsstil. Hur du
sover, ater och tranar, vilket jobb och vilka
relationer du har samt hur ofta du rér dig
ivardagen — allt spelar in.

— De flesta skulle behéva fokusera min-
dre pa detaljer, som specifika livsmedel,
kilon och gram, och mer péa helheten. For vi
lever i ett storre sammanhang och hur det
ser ut har stor betydelse fér om man ska
lyckas, sdger Lovisa.

Men att lagga allt krut pa att ga ner i vikt
ger knappast ett hilsosammare liv, papekar
hon. Att ma bra och orka handlar om sa
mycket mer dn bara vigens "dom”. »

Februari 2021_LiveLife 11



MOTET / Lovisa "Lofsan” Sandstréom / Text — Karin Cedronius Foto — Peter Knutson

il I

“*
. sl

- JAG VILL ATT minniskor ska fundera pa
“vad ar hilsa for mig?” Ar det nir jag natt
min dromvikt eller nar jag har energi hela
dagen? Manga tianker att om jag nar en sir-
skild siffra pa vigen kommer kroppen ma
bra, men ldgger vi sd mycket hilsofokus pa
en enda parameter missar vi allt det andra
viktiga som spelar lika stor roll f6r valmaen-
det, sdger hon och fortsitter:

— Visst far du battre blodvirden och insu-
linnivaer om du som 6verviktig gar ner
ivikt. Men fragan ar hur du kommit dit?

Det maste vara hallbart.

Vad ar det da som paverkar var vikt, for-
utom det vi stoppar i oss, hur mycket vi rér
oss och den sociala miljé vi lever i? Gener
spelar forstas en viktig roll i hur sarbara vi
ar for att ga upp i vikt, ndgot som manga
upplever som jobbigt.

— Visst kan det kédnnas oréttvist om kolle-
gan kan ita hur mycket som helst medan jag
knappt kan titta pa en bulle utan att ga upp

12 Livelife_Februari 2021
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LOVISA "LOFSAN"
SANDSTROM

Alder: 37 ar.

Familj: Man, tva soner.

Bor: Stockholm.

Gor: Entreprendr, personlig
trénare, forfattare och fore-
lasare.

Aktuell med: Boken

Allt du behéver veta om vikt
(Norstedts).

Hur finner du balans i livet?
Jag jobbar med mitt stora
intresse, umgés mycket med
min familj, tranar s&dant jag
tycker om och &ar gift med
en fore detta kock - det ger
perfekt balans!

i vikt, men dér vill jag stdrka manniskor.
Genom att acceptera sin genetik och ta tag
i problemet pa ritt sitt, i stéllet for att ge
upp, sa gar det faktiskt att géra nigot at det.

SOMN AR EN annan faktor som spelar stor
roll, men som ofta hamnar i skymundan,
menar Lovisa.

— S6mn &r en helt egen komponent {6r
god hélsa och vikt. For lite somn gor oss
inte bara trétta och mer mottagliga f6r
infektioner, det gor oss dven hungrigare.
Forskning har visat att vi dter mer, ofta kol-
hydrater, nér vi sovit for lite och darmed
hamnar i riskzonen for 6vervikt och val-
fardssjukdomar. Men alltfor 1dnge har det
nistan ansetts coolt att sova sa lite som
mojligt.

Muskelmassa och kroppssammanséttning
far ocksa stor uppmirksamhet i boken. Att
vara ¢verviktig ar inte automatiskt detsamma
som att vara ohélsosam, papekar Lovisa.



— Jag tycker att manga har dalig koll pa
vad som ir en hilsosam vikt. En smal per-
son som inte trdnar och har lite muskelmas-
sa kan vara mindre hilsosam dn nagon som
ar overviktig men har mer muskler och ror
pa sig mycket i vardagen.

OCH PT:N LOVISA blir frustrerad nir hon
moter kvinnor som inte vill styrketrdana for
att de dr radda for att ga upp i vikt.

— Muskler &r jatteviktiga for kvinnor!

De forebygger sjukdomar och krampor.
Dessutom Okar forbranningen ju mer
muskelmassa du har och du far en béttre
kroppssammanséttning. Det finns alla skél
att styrketridna dven om det inte gor att du
gar ner i vikt.

For det 4r en annan myt hon ofta stéter
pa, att traning far oss att ga ner i vikt.

— Tvéartom kan man ga upp av traning,
just pa grund av 6kad muskelmassa. Tra-
ning ar absolut jattebra, men for en 6vervik-
tig person som vill tappa fett dr en kostom-
laggning Overlagset.

Glom diremot inte den viktiga vardags-
rorelsen, nagot som ligger Lovisa mycket
varmt om hjértat.

— Det ricker inte med ett par harda gym-
pass i veckan, om du sen sitter still resten

av tiden. Visst 4r det bra att trina pa gym,
men man ska inte gldémma hur viktigt det ar
fa in rorelse i vardagen, att cykla, ga, resa sig
och rora pa sig ofta. For hélsan dr det minst
lika viktigt som den dar harda tréningen.

I ett av bokens kapitel uppmanar Lovisa
lasaren att skriva en kostdagbok for att
kunna bedéma vilka féorandringar som ar
rimliga att gora 6ver tid.

— Det ar ett bra verktyg for att se vad, hur
och nir man iter och utifran det fundera pa
vad som ar rimligt att férindra. Men man
behover inte dndra allt pa en gang, sdger
Lovisa.

BORIJA MED ATT se 6ver hur du iter en van-
lig dag, fokusera pa det som &r bra och for-
stirk det. Ater du redan mycket frukt och
gront? Bra, fortsdtt med det och forsok att
identifiera ett par saker som du kan behova
férandra, utan att det kdnns som en stor
uppoffring. Men fokusera hellre pa beteen-
den 4n pa att utesluta enskilda livsmedel.

— Sa manga av de kvinnor jag moter ar
experter pa att se allt daligt de gor, men jag
tror pa att fokusera pa sina styrkor och for-
stirka dem. Men ocksa att tillata sig sjalv att
ha talamod och inse att det tar tid att dndra
sin livsstil! %

"Muskler ar

jatteviktiga fOr

kvinnor! De fOre-
bygger sjukdomar
och krampor.”

Tre myter
om vikt som
Lovisa vill
sla hal pa:

1. "Tréning ar effektivt for
viktnedgang."
Lovisa: Fel! Traning ar jat-
teviktigt, men det &r inte
det mest effektiva sattet
for att ga ner i vikt. Dar ar
en kostomlaggning be-
tydligt mer effektivt.

2. "Om man ar smal
behover man inte trana."
Lovisa: Fel! Alla behover
tréna och bygga muskler.
Det ger oss energi, styrka
och motstédndskraft mot
sjukdomar.

3. "Dieter fungerar inte.”
Lovisa: Fel! De allra flesta
dieter funkar faktiskt om
man foljer dem under till-
rackligt lang tid. Prob-
lemet ar att de flesta diet-
er ar for krangliga och
innebar s& mycket uppoff-
ringar att man inte orkar
halla i den.

r {
A behoner S
LA @

5

B ———————

Boken om vikt dr Lovisa
Sandstroms sjunde bok.
Hon har tidigare gett ut
bocker om bland annat
traning for gravida och
I16ptraning for kvinnor.
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Fa saker far en att kinna sig lika pigg och
fylld av energi som en god natts sémn.
Likadant finns det ingenting som gor oss
sa energilosa och laga som att inte kunna
sova. Ett problem som sa manga som sju
av tio svenskar* lider av.

LANGVARIG SOMNBRIST PAVERKAR inte
bara energinivaer, humor och uppmérk-
samhet hir och nu. Modern forskning
visar ocksa att det kan gora att du hamnar
i riskzonen for flera allvarliga tillstand som
diabetes, hjart-kirlsjukdom, depression
och demens. Men hur ska man f3 till den
dér goda somnen? En fraga som manga
stiller sig, ibland efter aratal av délig
somn.

En av dem som linge funderat 6ver hur
man sover battre dr vetenskapsjournalisten
och lakaren Michael Mosley. I sin nya bok
Mosleys sémnskola delar han med sig av sina
bésta somnknep och den senaste forskning-
en pa omradet. Boken fodddes hur hans egna
sOmnproblem.

— Jag har sjdlv kampat mot somnl6shet i
manga ar. Det 4r en av orsakerna till att jag
skrev boken. Jag vill ge manniskor konkreta
verktyg fOr att sova battre, inte minst i dessa
pandemitider da alltfler rapporterar att de har
somnproblem, pa grund av stress och oro.

Att forskning dessutom visar att sOmn-
brist gor oss mer mottagliga fér infektioner
och att god och tillracklig sémn stirker vart
immunsystem ir en annan anledning till att
somnen bor komma i fokus i tider som
dessa, menar Michael Mosley.

I MOSLEYS SOMNSKOLA fir lisaren bland
annat lira sig vad som hinder i kroppen
nir vi sover. Att det ar da kroppen arbetar
med att fylla pa energi och reparera sig
sjalv. Minnen sparas, kinslor hanteras och
slaggprodukter som samlats i hjarnan sta-
das bort. Det dr framst under den viktiga
djupsémnen som var kropp gar in i repara-
tionsfas. Far vi inte tillrackligt med djup-
somn paverkar det inte bara energinivaer-
na dagen efter utan dven vart immun-
system. For under djupsémnen produceras
manga av immunforsvarets viktigaste
komponenter, som antikroppar och T-cel-
ler, men ocksa cytokiner, ett protein som
reglerar immunsystemet. Vid for lite djup-
somn produceras for fa cytokiner. Det
paverkar motstandskraften mot infektio-
ner.

— En studie i USA fran 2015 ** visade att
manniskor som sov mindre dn sex timmar
per natt hade fyra ganger sa stor risk att
raka ut for en infektion dn de som sov i sju
timmar eller mer, sdger Michael Mosley.

FORUTOM DET VI alla har hért férut: inga
skirmar, morkt, svalt sovrum och inget
koffein pa kvillen visar farsk forskning
dven att kosten och var tarmflora spelar en

Fem tips for
att somna
battre

Borja dagen med en
promenad och

investera garna i en
dagsljuslampa som ger
en extra ljuskick under
vinterhalvaret.

At ratt! Medel-
havsdieten, med
mycket fet fisk,

gronsaker, baljvaxter,
fibrer och olivolja, som
aven foresprakas av
manga forskare for att
forebygga hjart-karlsjuk-
dom, diabetes typ 2 och
andra valfardssjukdo-
mar, har visat sig vara
gynnsam ocksa for bat-
tre somn.

At din sista maltid
3 minst tre timmar

innan laggdags.
Kroppen behdver varva
ner innan somn och ett
sent kvallsmal vacker
systemet. Undvik aven
koffein och alkohol
atminstone 3-4 timmar
innan sangdags.

Ror pa dig! Cykla,
promenera, simma
- vad som helst

som du tycker om. Aven
styrketraning har visat
sig vara bra for somnen,
sa lagg till ndgra arm-
havningar, knaboj och
situps.

Skippa skarmar i
5 sovrummet. Stiang

av mobil, surfplat-
ta och dator i god tid
innan laggdags och
lamna dem i ett annat
rum. Visserligen ar det
en myt att det bla
skarmljuset haller oss
vakna, daremot stor
stimuli fran surfandet
och sociala medier var
nedvarvning.
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viktig roll fér somnen. Medelhavskost med
mycket gronsaker, olivolja, fet fisk, notter,
bonor och fibrer har visat sig sérskilt
gynnsamt.

— Senare ars forskning har visat hur vik-
tig var tarmflora ar for bade den fysiska och
mentala hilsan. Att vi nu ocksa ser att tarm-
floran paverkar somnen ar vildigt spannan-
de! sdger Michael Mosley och fortsitter:

— Fiberrik mat hjilper oss att sova bittre
eftersom den g6der de goda bakterierna i vara
tarmar, som i sin tur producerar kemiska
amnen som visat sig minska stress och oro.

Ett annat kostrelaterat rad fran Mosley &r
att inte 4ta for sent pa kvillen. Senast tre tim-
mar innan laggdags bor vi stoppa i oss nagot.

— Kroppen behover varva ner innan du
ska somna och ett sent kvillsmal vicker
systemet, hojer kroppstemperaturen och
haller dig vaken.

1 BOKEN PRESENTERAR Michael Mosley
sin sdmnskola, som utlovar battre somn
pa fyra veckor. Grundstenen dr sémn-
restriktion. Det innebér att du minskar
tiden i sdngen rejalt for att vara helt saker
pa att du ar trétt nar du lagger dig. Tiden i
séngen ska bara vara da du verkligen sover.
Om du till exempel brukar lagga dig 23.00
och kliva upp 07.00, men inte somna for-
ran 01.00 ska du i stéllet 14gga dig 01.00
men #nda kliva upp samma tid. Tanken ar
att bryta kopplingen mellan ”sdang” och
”dalig somn” och att du ska somna snab-
bare eftersom du ar sa trott.

Idén om en bok om
somn kom till efter
Michael Mosleys
egna somnproblem.

— Det ar viktigt att halla sig till ett
bestamt somnfonster och kliva upp samma
tid oavsett om det dr vardag eller helg och
inte ta nagra vilopauser pa dagen hur trott
man an ar, papekar Mosley.

OM DU SEDAN under fyra veckor arbetar
med sOmnrestriktion i kombination med
medelhavskost, morgonpromenader, dags-
ljus och andningsdvningar enligt somnsko-
lans schema sd utlovar Mosley battre sémn.
Men han tilldgger att det &r viktigt att accep-
tera att man ibland kommer uppleva sdmre
nitter, dd man vaknar och inte kan somna
om. Aven for detta har han ett gott rad:

— Ligg kvar i max 20 minuter. Om du inte
somnat om, kliv upp och lyssna pé lugnande
musik eller gor nagot riktigt trakigt. Sjalv
har jag ett géng riktigt trista bocker som jag
brukar lisa tills jag blir tr6tt nog att forsoka
somna om. Det viktiga dr att singen inte ska
associeras med nagot annat 4n sémn och
sex, s kliv hellre upp 4n ligg och vrid dig. %

Text — Karin Cedronius Foto — Caroline Andersson /

SOMN

“EFFEKTIV SOMNTID"

Det ar en myt att vi behover sova
mindre ju aldre vi blir. Vuxna
behover cirka 7-9 timmar somn
per natt. Men det handlar inte om
hur manga timmar vi tillbringar i
sangen utan hur manga av dessa
vi faktiskt sover. Michael Mosley
kallar detta "effektiv sémntid".

Tre tips
for att

Om du vaknar mitt i

somha om
natten och inte kan

1 somna om - kliv upp

och las en trist bok tills
du blir somnig igen.
Ligg inte kvar och vrid
pa dig i sangen.

Ha en
anteckningsbok
bredvid sangen

dar du kan skriva ner
tankar som kommer vid
sangdags sa att du kan
slappa dem.

Skriv somndagbok
3f6r att halla koll pa

hur mycket du fak-
tiskt sover av den tid du
tillbringar i sangen. San-
gen ska forknippas med
somn, inte med oro,
vanda och vakenhet.

*Lifes Halsobarometern 2019

** Behaviorally Assessed Sleep and Susceptibility to the Common Cold. SLEEP, 2015; DOI: 10.5665/sleep.4968
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e Ravaran ar
ek - i produktens

Jan Wiberg varit med

och tagit fram. ; N hja rta

Intresset for hélsa har han haft sedan ton-
aren. Lifes produktutvecklare Jan Wiberg
brinner for sitt jobb och trivs bast nar han
far klura ut ett nytt kosttillskott som hjal-
per kunderna att ma battre. Sjalv missar
han aldrig att ta sina vitaminer, mineraler
och sporer, men ser ocksa till att dta enligt
regnbagens farger.

Vad gor du som produktutvecklare?

- Jag tar fram nya produkter inom kosttill-
skott, hudvard och sporttillskott men jobbar
dven med lagstiftnings- och kvalitetsfragor.
Vad ar bast med ditt jobb?

- Nar jag far ta fram en produkt som jag
vet kommer att gora skillnad fér vara kun-
der. Jag alskar hela arbetet fran idé till fardig
produkt.

Hur gér det till att ta fram en produkt?

- Vi produktutvecklare ar standigt pd
spaning efter nyheter och har érat mot ral-
sen kring vad kunder efterfragar och vad
som ar populart runtom i varlden. Nar vi be-
stamt oss fér en ny produkt skannar vi av
vilka ingredienser den kraver, granskar réva-
rorna och studerar klinisk dokumentation.
Nar innehallet ar klart far var producent en
exakt ravaruspecifikation - det ar som ett
mycket detaljerat recept. Sen borjar pro-
duktionen - en process som ar noggrant
Svervakad av oss. Slutligen gor vi interna
produkttester, och ofta gor vi dven analyser
hos tredjepartslaboratorier. Efter nagra méa-
nader upp till ett ar kan kunden kdpa pro-
dukten i butik.

Vad ar viktigast ndr man tar fram en ny

,,Jag élSkar hela arbetet frén pr‘3(;|Auttktr?évarorna ar valdokumenterade och

. ’7 ° oo . ” att vi ar sakra péa att ingredienserna verkli-
lde tlll fardlg pro dukt . gen fungerar och har effekt. For att veta det
laser vi forskningsstudier och haller oss a
jour med allt som sker p& omradet. Men det
handlar ocks& om att stalla hdga krav pa
vara producenter s& att de haller hog kvali-

|

L L

JAN WIBERG tet bade med sina ravaror och produktio-
Alder: 48 &r. Familj: Son, sambo och nen.

tva bonusbarn. Bor: Stockholm. Vad ser du for trender inom hilsokost

Gor: Produktutvecklare pa Life. framover?

Favoritprodukter hos Life: Q10, - Allt som har med immunsystemet att
Omega-3 och Sporebiotic som &r \/ gora ar hett. Fladerbar blir till exempel allt-
bra for hjartat, hjarnan, tarmfloran mer populirt. En annan trend 3r skénhet ini-
och immunsystemet och bidrar till fr&n och produkter som drickbart kollagen,
battre halsa och energi. liksom "clean label", allts& att ha s& f& ono-

diga tillsatser som mdjligt i produkterna. %
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