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ME TUDEN!

> Den amerikanska versionen har gjort
succé over stora delar av virlden. Nu dril-
las 14 6verviktiga svenskar av de person-
liga trinarna Tanja Djelevic och Mirten
Nylén i TV4.

Tanja Djelevic bor i USA och har triinat
Hollywoodstjirnor som Uma Thurman

och Pink. Mirten Nylén ir svenska kin-
disars favorit och har bland annat jobbat
med Josephine Bornebusch och Petter.
Biggest loser bygger pi extrem trining
1 kombination med bra, niringsrik kost.
Under inspelningsperioden triinar delta-
garna fyra—sex timmar om dagen och trap-
par hela tiden upp sina triningsprogram.
— Att trina ir otroligt viktigt for den
som vill gi ner i vikt. Det 6kar kroppens

forbrinning och energiférbrukning. Att
bara sluta ita ir inte alls lika effektivt. Du
kanske gir ner i bérjan, men sedan finns
risken att kroppen gir ner i sparlige, siger
Mirten Nylén.

Den férsta delen av tivlingen pagir
under nio veckor pa Ekolsunds slott

utanfér Enképing. Sju par, totalt 14 perso-
ner, ir med och tivlar. Eftersom deras
utgingsligen ir si olika — den tyngsta
deltagaren viigde vid starten 204 kg och
den littaste 95 — miits viktnedgingen i
procent, inte 1 kilon.

— Ju mer du viiger, desto fler kilon kan du
forstas tappa, siger Mirten Nylén.

Under resans ging kimpar deltagarna
for att bryta diliga ménster och hitta nya

| TV4:s nya realitysatsning
tavlar 14 deltagare om vem
som kan ga ner mest i vikt.
Nu kan du ockséa anta

tv-tranarnas tuffa program.

i vikt med

sitt att tinka och leva. Den stora utma-
ningen ér att férindra sitt beteende pa sikt.

— En vanlig fallgrop dr att man fors6-
ker gora allt pa en gang. Da skapar man
latt tvingsbeteenden som inte fungerar
i lingden. Det dr mycket biittre att sitta
upp delmil och lingsamt viinja sig vid nya
rutiner, siiger Tanja Djelevic, som ocksi
har en examen i psykologi.

Minga kvinnor har dessutom ovanan att
glomma bort sig sjilva och i stilllet priori-
tera jobbet eller familjen och barnen.

— Det ir otroligt viktigt att du visar dig
sjilv samma respekt och omtanke som du
visar andra. Annars orkar du inte i ling-
den, siiger Tanja Djelevic.

Efter nio veckor fortsitter tivlingen
under nigra manader i deltagarnas hem-
miljé. For manga blir det den storsta
utmaningen. Men Tanja och Mirten ir
sikra pa att det kan gé viigen iiven for de
mest inbitna latmaskarna.

— Vill du forindra din livsstil si kan du.
Allt handlar om att bestimma sig och att
prioritera, siger Mirten Nylén. ll




BIGGEST LOSER-
METODENS 6 STEG

TANK IGENOM VAD JUST DU VILL

UPPNA. Vi bombas standigt med
budskap om hur vi ska se ut och hur vi
ska vara. Tank igenom vad som ar
viktigast for dig. Vad vill du &stadkom-
ma? Vad far dig att mé bra?

BESTAM DIG! Att gé ner i vikt och

behalla vikten ar inte latt! Du
maste vara beredd att kampa och gora
uppoffringar. Har du inte verkligen
bestamt dig ar risken stor att du ger upp
nar det kanns motigt.

SATT UPP MAL OCH DELMAL.

Ofta satter vi upp orealistiska mal.
Vagen blir for 1dng och det kénns
trostlost. Satt hellre ett lagre mal, na
det, och formulera dérifrén ett nytt mal.
Du behéver ocksa dela upp din resa i
delmal. Det hjalper dig att orka och
visar att du ar pa ratt vag.

FASTSTALL DITT UTGANGSLAGE.

G4 igenom din situation och dina
forutsattningar. Hur har du det med tid?
Hur bra ar din startkondition och din
halsa? Har du inte koll pa ditt utgdngs-
lage dr det svart att utforma en funktio-
nell handlingsplan.

GOR EN HANDLINGSPLAN.

Hur ska du ta dig till dina mal?
Traning ar A och O, men det finns tusen
traningsformer att valja mellan. Hur ska
du bérja? Hur ska du trappa upp
programmet? Tycker du att det ar svért

—— kan du ta professionell hjalp av till

exempel en personlig tranare eller en
Ly - ’ Maftens basta/ ,y " halsokonsult.

STARTA 1 DAG! Det blir inte lattare
imorgon. Och ménga smé forand-

mENKEu' 8 ringar blir stora i slutdndan.

AER A Mértens
TRANA ' o
il e it deannesor. ST KOStrad:
e T Ndgot for alla, Om dy falier s> | ATREGELBUNDET. Ofta ater vi for
m ser f Nmaces i .- = sdllan och for stora portioner nar vi val
il LiON. | et ater. Smé portioner vid fler tillfallen
7 s | ger battre resultat.
mmmm EE : miu_m_quueme.ﬁufér ratt mangd
:le ! : i I energi vid ratt tillfallen. For maximal
forbranning av kroppsfett bor du inte
sdtten ¢ FOERL O Sl ita precis fore traning. At istéllet cirka
FORENKLA,. tv& timmar fore ett traningspass.
maste g3 p3 R e PLANERA. Det minimerar risken for
panikmél d& du &r sa hungrig att du
| stoppar i dig vad som helst.
HALL KLOCKKOLL. Ju senare pa
dagen, desto béattre bor du ata. Ett
tips ar att minska pé kolhydraterna pa
kvallen.
I DRICK VATTEN! Undvik juice, saft, gl |
' lask och sota drycker. Istéllet kan du e
8 smaksatta med bar, lime eller citron. | "
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MARIA FORSBERG, 25, JONKOPING:

"Jag orkar sa mycket mer i dag”

- Maria hade inga rutiner alls, varken
for mat eller for trining. P4 helgerna blev
det mycket vin och snacks, och i veckorna
gick hon ut och it och fikade i stillet for
att gora matlador.

~Trots att jag visste att jag inte borde sa
gjorde jag det inda hela tiden, sidger hon.

Vid ett tillfille lyckades hon gi ner 20
kg med Viktviktarna, men hon blev indi
inte nojd.

— Eftersom jag inte trinade formade jag

inte kroppen och tyckte fortfarande att jag
sig tjock ut. Jag tappade motivationen och
kiinde att det inte spelade nigon roll. Sa
jag gick upp allt igen pd nigra manader,
siger hon.

Biggest loser var precis den rivstart hon
behovde. Hon var trétt pa att inte kunna
képa de klider hon ville ha, och som snart
firdig forskollirare var hon ridd att hon
inte skulle orka vara aktiv med barnen.

— Om jag inte hade tagit tag i det nu ir
jag ridd att det hade blivit dnnu viirre. Jag
hade litt kunnat ga upp till 150 kg. Det

ToppHalsa

NAMN: Maria Forsberg.
ALDER: 25 &r.

BOR: | Jonkoping.
GOR: Snart fardig forskolldrare.
LANGD: 174 cm.

STARTVIKT: 114,5 kg.

TAVLAR MED: Sin tvillingsyster Linn.
BASTA GA-NER-I-VIKT-TIPSET:
Planering! Fa in bra rutiner fér mat
och tréning. Bérja trana och 6ka hela
tiden intensiteten.

hade verkligen varit en mardrém.

I dag har hon framfér allt lirt sig att
trina.

— Vi fick prova en massa olika varianter
av skonsam och effektiv trining. Det som
passar mig bist dr gruppass som kombi-
nerar styrka och cardiotrining, som body
pump. Men dven l6pband varvat med
gymmaskiner kan faktiskt vara roligt,
siger hon.

Tivlingsmomentet 1 Biggest loser var en

sporre som passade henne perfekt.

— Jag gillar att tivla, bide mot mig sjilv
och mot andra. Man orkar si mycket mer
in man tror, det dr viktigt att ha i bakhu-
vudet. Si linge du inte dr svimfirdig orkar
du lite till, siger hon.

Aven kosten har hon styrt upp.

— Nu planerar jag pi ett helt annat sitt.
Jag lagar mat och bestdmmer i forvig vad
jag ska ita, siiger hon.

Idag blir hon inte lingre andfidd av att
gé 1 trappor. Hon orkar éver huvud taget
mycket mer én tidigare.

~ fisk. Tomatsds, latt-créme fraiche eller

MARIAS FORSTA VECKA:

FRUKOST: Lite lattyoghurt, frukt och
notter. En knackemacka eller frokuse
med skinka och mjukost. Tomat eller
gurka. Efter forsta veckan slutade jag
med yoghurt och mjukt bréd och gick
over till grét, for att minska p& mjolkpro-
dukterna och vitt mjol.

- LUNCH: Max 125 gram kyckling eller

kvarg med farska kryddor. 1 dl bulgur
eller quinoa. Ibland lagade vi grytor med
kyckling eller fisk och mycket grénsaker.
~ MIDDAG: P4 kvallarna minskade jag pé
kolhydraterna. | stallet for bulgur eller
quinoa &t jag sallad eller varma gronsa-
ker till kycklingen eller grytan.
MELLANMAL: Tre frukter per dag. Om
 jag ville lyxa till det ersatte jag frukten

- med yoghurt och farska bér.

§ finns s& ménga kalorisn3la alternativ.

"« Kyckling eller fisk.

» S&s eller dressing pd kvarg och farska
kryddor.

* En riktigt god sallad med mycket
grénsaker, kryddor och lite bulgur. Vi
fick bland annat lara oss att dra ner pd
saltet och ersatta det med farska
kryddor. Det vande man sig vid valdigt
snabbt.

FORE FRUKOST: 20 minuter promenad.
FORMIDDAG: 1,5 timme i traningsloka-
len da jag gick och joggade pa I6pband
eller cyklade pd motionscykel. Efter
forsta veckan borjade jag géra samma
saker utomhus istéllet och 6kade
langden pa passen.

EFTERMIDDAG: Efter lunch hade vi
egen traning. Jag gick mycket p4
lopband i bérjan och tog det ganska
lugnt. Efter forsta veckan borjade jag
kora gruppass, bland annat body pump
och body combat.

KVALL: 40 minuters promenad.

— Forut ville jag mest sitta hemma, jag
var vildigt bekvim. I dag dr det mycket
roligare att hitta pa saker, siger hon.

Maria ir vildigt n6jd med Biggest loser |
och sig sjilv.

— Jag ir en person som alltid ger upp
nir det blir jobbigt, men det gjorde jag
verkligen inte den hir gingen. Jag ir vil-
digt stolt 6ver mig sjdlv. Det #r en hirlig
kinsla. B



LOTTA BRINELL, 44, MOHEDA:

’0]g kan sa kan alla!”

TS

,SA TRANADE JAG

‘
L}

"-prnoder har jag inte gjort ett

- Lotta trodde att hon kunde allt om
bantning. Hon hade testat alla méjliga
dieter: pulver, Cambridge-metoden, flyg-
virdinnedieten, Viktviktarna ...

— Jag har aldrig haft nagra problem med
att gi ner snabbt i vikt. Problemet har
varit att behalla vikten, siger hon.

Nir mojligheten att soka till Biggest
loser dok upp kiinde hon att det var hen-
nes chans.

— Jag ville siitta ner foten och hitta
nyckeln till problemet, siiger hon.

Och det gjorde hon. Med hjilp av tri-
narna Tanja och Mérten landade den kan
tyckas sjilvklara insikten i henne — att det
handlar om att ita ritt och rora pa sig.

- Tidigare trodde jag att man skulle
sluta ita for att gi ner i vikt. Men det ir
helt fel. I dag iter jag var tredje till var
fjirde timme. Hjirnan slutar fungera om
den inte fir kalorier, och du kan inte trina
om du inte fir energi. Men det giller att
viilja ritt kalorier, siiger hon.

Som minga andra kvinnor har hon
alltid #tit ganska bra mat, men bréd och
kakor var hennes akilleshil. Av Biggest
loser-trinarna fick hon ridet att helt
skippa bakverken.

— Mackor och fika ir min drog. Jag
dlskar att baka och att dta. Men si linge
jag haller mig ifran det helt si fungerar
det. Det gick vildigt litt att bli av med
sotsuget, siger hon.

Aven med trining har hon varit perio-

dare. Hon hittade stindigt pa

undanflykter, som att hon inte ml.ottaﬁ Bl
hade tid eller att den &vriga ik
o : & BOR: | Moheda utanfor Alvesta.
familjens behov gick fore. GOR: Coach p4 ett
* —Jag har lagt ner tusentals bemanningsforetag.
kronor pa gymkort, men i LANGD: 176 cm.

endaste dugg, siiger hon.
Stérst kick har hon fitt av

att borja springa, nagot hon

aldrig trodde att hon skulle

klara av.

STARTVIKT: 113 kg.

TAVLAR MED: Sin syster Sofia.
BASTA GA-NER-I-VIKT-TIPSET: Ta
fram din egen mélbild. Fokusera pd
den, inte pa vikten. Ge kroppen bra
energi och ror pa dig varje dag.

— Det iir det biista jag har gjort. Jag bér-
jade med att gi en minut och springa en,
sedan ékade jag pd. Det var virldens kick
att uppticka hur kroppen svarade. Jag har
misshandlat den i 44 ir, men den klarade
sig lika bra som 25-dringarnas. Om jag
kan sa kan alla, siger hon.

Den storsta utmaningen har varit att
fi in de nya rutinerna i vardagen. Inspel-
ningarna avslutades lagom till sommaren,
och Lotta har fatt kimpa for att behalla

sina nya vanor.

— Rosévinet pi sommaren var svirt att
avstd frin. Jag lingtade nistan efter att
bérja jobba och komma in i den vanliga
trallen. I host har jag tinkt borja med
nagon typ av KBT for att verkligen for-

indra mina val och tankebanor. ll
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