JEG TABER MIG -

Tine Asmussen er en modig kvinde. Hor

FOR: 91 KG

For var det en nedtur at fin-
de toj. Tine var ikke meget
for at lufte overarmene og
skilte for meget med deller-
ne pa siden.

bare her. Sidste ar indgik den 37-arige

mor til to en aftale med ALT for damerne

og ikke mindst sig selv.

Nu ville hun bare tabe sig, og hun turde

godt have lzeserne med pa sidelinien.

Lzes, hvordan det gik, da Tine satte sig for

at tabe sig fra 91 til 70 kg.

AF KARIN GRAB&K. FOTO: MIKLOS SZABO.

Jeg gor det sgu! Hvem har
ikke siddet ved et festligt
bord og pludselig bedyret, at
pa& mandag siger man altsa
farvel til den daglige dosis
slik, kvitter jobbet, rejser Jor-
den rundt eller leber i det
mindste bare en tur i skoven.
Det har Tine Asmussen fra
Virum ved Kebenhavn Og
hun var til og med sa uheldig
eller heldig (alt efter syns-
vinklen), at ALT for damerne
var til stede, da hun prokla-
merede, at nu ville hun tabe
sig.

Et par dage efter modte den
37-arige leerer og mor til to
op péa bladets redaktion for at
indga den forpligtende aftale.
Vi praesenterede hende for
en diaetist mod til gengeeld at
fa lov til at folge kampen for
at komme af med den over-
vaegt, som var reget pa efter
to fodsler, og i arene derefter
er det bare blevet vedlige-
holdt af for meget god mad
og hang til kager.

— Jeg har et meget realistisk
forhold til min veegat, og jeg
har aldrig bildt mig selv ind,
at jeg er blevet overvaegtig af
at treekke vejret og spise to-
mater. Men jeg er ogsa me-
get steedig, sa hvorfor ikke
bruge min stadighed til no-

get fornuftigt? spurgte hun.
Staerkt motiveret madtes hun
med digetist Lene Allingstrup,
der pa papiret fiernede alle
de dérlige vaner. Men Tine
var ogsa en smule tviviende.
,For hvor sveert bliver det at
lave om pa madvanerne, nar
resten af familien overhove-
det ikke behover at tabe sig?
Hvor standhattig er jeg? Og
hvad med min sede tand?”
10 méaneder efter fik vi svare-
ne. Men lad os forst f4 alle
opturene, lebeturene og ned-
turene med.

2. marts 2001

Tallene kommer pa bordet og
ind i Lene Allingstrups com-
puter. Vaegten siger 91,5 kg,
og med en hoejde pa 1,66 m
burde Tine veje et sted mel-
lem 54-70 kg.
- Det gaelder om at finde en
balance og have det godt
med sig selv. 70 kg lyder fint i
dit tilfeelde, siger hun.
Tines onske er et godt og
stabilt veegttab uden at forsa-
ge alt. Derfor virker det knap
sa uoverskueligt, da dieeti-
sten tager afszet i de nuvee-
rende madvaner og gennem-
gar en typisk dag.

Fortseettes naeste side
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EFTER: 74 KG

- Egentlig havde jeg det me-
..+ get godt. Men her bagefter

kan jeg mzaerke, at jeg virke-
lig er glad for, at jeg ikke
lzengere er i malgruppen,
nar medierne skriver om

- risikoen ved overvaegt. Det
vil jeg aldrig udszette mig
selv for igen.
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NU HAR JEG DET GODT |

Fortsat fra forrige side

— Der er vigtigt, at du melder
eerligt ud. For vi har som re-
gel tendens til at pynte lidt.

- Jeg kan uden problemer
spise en hel pose alene, ly-
der det eerligt fra Tine, der
ogsa let kan kveerne en pla-
de Rittersport.

Desveerre er der ikke plads til
den slags i den periode, hvor
hun skal spise mindre, end
hun har brug for. Fra nu skal
hun nemilig til at se pa sine
madvaner som et regnskab.
Det geelder om at finde den
mad, som giver mest maet-
hed fordelt pa feerrest mulige
kalorier.

Nu er det ikke sadan, at Tine
er kagenarkoman. Z\rsagen til
de overfledige kilo er i lige s&
hej grad de grundlaaggende
madvaner og det skjulte fedt,
som hun bare ikke er op-
maerksom pa.

— Gosh, det overrasker mig
godt nok, lyder det flere gan-
ge under Lene Allingstrups
gennemgang.

— Du siger, du spiser salat.
Men du far rent faktisk prop-
pet en masse kalorier i ska-
len. Der er bade rosiner, feta-
ost og sesamfro, siger dieeti-
sten.

Der er flere af den slags aha-
oplevelser undervejs, inden

SUSTINE UD

hun far at vide, at hun i dag
far 1.300 kalorier mere om
dagen, end hun har brug for.
— Du har et godt stofskifte. El-
lers ville du have taget meget
mere pa.

17. april

— Det gar smadderfint, lyder
det fra dieetisten, da Tine for-
taeller om den forste maneds
tid.

Veegten viser 86,9 kg. Ergo
har forsagelsen af sviger-
mors fristende kage og flere
ra guleredder i dagligdagen
skreellet 4,6 kg af Tines veegt.
Og Tines forbehold er ogsa

smoreosf.

sager.

kartofler.

fisk.

BREDET: Grovboller til morgenmad og mel-
lemmaltider byttet ud med havregred,
knaekbred og rugbred.

OST: Havarti 60% og fetaost bliver erstattet

med fa skiver 17% skzereost eller cheasy

FLODE OG DRESSING: 38% flede erstattes
med 13% flede og helt andre smagsforstaer-
kere, som f.eks. chili-appelsinsauce, soya

og balsamicohonning og ableeddike til grent-

SLIK OG CHOKOLADE: Guleredder og frugt.
Kun en halv banan om dagen. Der gar to zb-
ler pa en banan. Dip af ylette eller fromage
frais til grentsagssnacks.

1 LITER MELK OG JUICE: Vand, sukkerfri saft
og kun et par glas skummetmaelk.

PASTA: Holder igen med frisk pasta. Spiser
oftere kartofler, der giver mest maethed for

pengene. 125 g frisk pasta svarer til et 500 g

HAKKET OKSEK@D: Magert kod, fierkrae og

ved at falde fra hinanden.
Selvom det er ret sveert at
tackle sukkertrangen og
veertinden, der har bagt ka-
ge...

Det dilemma er Lene Alling-
strup stedt pa masser af gan-
ge. Og hun er helt kontant.

— Det er altid o.k. at sige nej
tak. Nar man som Tine har
det s&dan, at det er enten-
eller, er man simpelthen nedt
til det. Desvaerre har mange
tendens til at negligere et
hefligt afslag med kommen-
tarer som: Jamen, du tager
da ikke pa af et stykke kage!

16. maj

Veegten er nu nede pa 83,8
ka. Tine har altsa tabt sig

7,7 kg pa lidt mere end et par
méaneder. Oven i kebet uden
at motionere. For nogle ar si-
den holdt hun helt op med at
lobe pa grund af problemer
med knaeene. Og med to
drenge og et travit familie-
liv... ja, sa gar det jo, som
det tit gar: Det bliver ikke til
mere end trapperne og ,at
ga og sta“.

6. juni

Sukkeret er stadigvaek skur-
ken. Det har veeret paske, og
staedige Tine tover med at
forteelle omgivelserne, at hun
er ved at tabe sig. Dieetisten
tolker den i evrigt ret typiske
reaktion som en sidste taven
over for projektet. | virkelig-
heden er det helt unedven-
digt, for det gar godt. Selv da
Tine giver efter og vil fradse
med kalorierne, ender hun
med at f& uventede gaester
og far kun halvdelen af den
fledeskumskage, der sa lan-
ge har spegt i hendes be-
vidsthed.

22. august

Tine vejer nu 78 kg. Og det
gar stet og roligt den rigtige
vej, selvom hun ikke helt hol-
der dizeten. Men nogle af de
helt grundlazggende aendrin-
ger er lige sa stille blevet en
vane.

— Det er lige praecis menin-
gen. Tine har ikke folt det
som en ,slankekur®, fordi
hun i store traek har spist,
som hun plejer, kun med fa,
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men vaesentlige andringer,
siger Lene Allingstrup.

17. september

Ah nej... for forste gang mé
Tine skuffet stige ned fra
vaegten med besked om, at
hun har taget pa siden sidst.
Ikke meget. Men 700 g er ri-
geligt til at spolere det gode
humaer.

At hun er begyndt at lebe fire
kilometer fire gange om ugen
og sandsynligvis vejer mere,
fordi kroppen har dannet me-
re muskelmasse, bider ikke
rigtig pa hende.

- Jeg er ikke seaerlig god til at
tackle, at det ikke bliver ho-
noreret pa veegtsiden. Det er
fan’'me nedslaende, nar man
har knoklet, siger Tine.

3. oktober

Pyha. Sa gar det godt igen.
To kilo har hun tabt, og veeg-
ten viser nu 76 kg. Kun seks
kilo til malet.

22. oktober

Ny krise. Endnu en gang bre-
der mismodet sig. Tine har
sveert ved at finde motivatio-
nen. Nar vaegttabet alligevel
ikke er starre, kan det hele sa
ikke bare veere lige meget? |
dag har hun oven i kebet ta-
get 600 g pa. | den slags si-
tuationer er det godt at have
en diaetist til at minde en om,
at det er meget lettere at smi-
de kiloene i begyndelsen. De
sidste kilo skal der virkelig
slides for.

10. december

Vaegten har veeret nede pa
73,9. Nu er den steget en
anelse igen. Det er en svaer
periode, og for at det ikke
skal vaere lagn, venter julen
forude. Dieetisten sender Tine
pé juleferie og opfordrer hen-
de til at lade veere med at for-
lange det umulige af sig selv
i julens forhindringsleb mel-
lem konfektspaekkede skale
og bugnende borde.

- Du behaver ikke tabe dig.
Hvis du kan holde vaegten, er
det fint.

ALT tilleg 17/2002

7. januar 2002

100 gram. Det er alt, hvad Ti-
ne Asmussen har taget pa i
julen. En stor succes. Og
hun springer smilende ned
fra veegten. Med blomst i
héret og tjekket body-
stocking og teetsiddende ne-
derdel straler hun mere, end
da hun for 10 maneder siden
svebte kroppen i mere pose-
de, camouflerende gevand-
ter.

— Du er blevet en helt ny ty-
pe. Det er ogsa virkelig flot -
det, du har praesteret. Du
holdt ud, selv om der har
veeret kriser undervejs. Teenk
pa, at du har tabt naesten 19
pct. af din vaegt, lyder det an-
erkendende fra disetisten.

— Det bedste er, at jeg har
meget mere energi og kan
gere mange flere ting sam-
men med mine bern. Jeg
keelker, og da vi var pa ferie,
havde jeg det godt i min biki-
ni. For folte jeg mig mere
som en hvalros. Men selv om
jeg godt kan se stor forskel,
nar jeg ser mig i spejlet, teen-
ker jeg alligevel, at jeg er tyk.
Mit selvbillede er ikke helt
fulgt med endnu, siger Tine.

Efterskrift

| dag kan Tine ikke lzengere
spise en hel plade Ritter-
sport, og overraskende nok
savner hun i hejere grad
meelk, bananer og redvin.

— Nar du har n&et dit mal,
kan du lesne lidt pa madpla-
nen. Men den fedtfattige om-
la&egning, du har veeret igen-
nem, skulle meget gerne
veere skelettet i din nye livs-
stil, siger diaetisten.

Tine Asmussen har tabt
knapt 17 kg, da vi skilles.
Men hun er ikke faerdig end-
nu. | lebet af de naeste mane-
der vil hun gerne smide yder-
ligere fem kilo. Men samtidig
er hun blevet modigere og
tror mere pa sig selv. Det nye
mal hedder 66 kg.

PEPTALK FRA DIATISTEN

@ Hold regnskab: Vaer narig med, hvad du bruger kalorierne
p&.Springdenldummltagnwerogsparopﬁldenlakn.
Husk, at det er dig, der styrer.

@ Skaer ned pa maelken og drik vand. Det fylder og giver
maethed.

@ Spis langsomt. Det er vigtigt for ikke at overspise.
.Frunmedpupriku,kuny,estmgonogpebe«.ﬂmgmedan-
dre ord krydderihylden, nar du skal erstatte fedtet, der ellers
har baret meget af smagen.

@ Brug salt og soya for ekstra smag.
.Veidigkunéngnngmnugenforutholde-iemedvaglen.
@ Husk, at det er hverdagen, som tller. Selvfeigelig er der
plads til at spise kage, nar vagten er pé plads. Hvis din dag-
lige kost ellers er i orden, vil du ikke engang registrere det.

Lene Allingstrup er klinisk dizetist. Hun har bl.a. skrevet
en lille bog ,Hvad skal jeg spise, hvis jeg lider af over-
vagt” ( Helse).
En analyse af s
hendes klinik

isevaner og en individuel kostplan pa
Gentoftegade 39 | Gentofte koster 1.100
kr. for to timer. Opfoigende mede koster 275 kr. for en
halv time og 15 minutters vagtkontrol 165 kr.

F4 flere oplysninger pé tif. 39 65 11 65 eller www.alling-
strup.dk




