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Det finns en &vertro pa att man ska kunna ga ned i

vikt bara man ror sig. Det ar tyvarr en missuppfattning.

Det viktigaste om man vill ga ned i vikt ar att ata

mindre och fa i sig mindre energi.

Konsten att ga ned 36 kilo

E n som lyckats g ned ordentligt i
vikt ar Lennart Granemo.

—Jag kdnner mig starkare och glada-
re, har aldrig varit sd pigg som jag ar
nu. Egentligen har jag nog inte fattat
att jag har lyckats med det har, berattar
Lennart Granemo nir han ska beskriva
hur han har burit sig 4t for att gd ned
sa mycket i vikt. Namligen 36 kilo pa
drygt tva ar.

Lennart Granemo har idag fatt sin
nya rullstol. Den ar nitt och smidig till
skillnad fran den stora, tunga som han
behovde tidigare. Strax efter vart mote
ska han fotograferas for Expressen som
ocksa vill skriva om hur Lennart Gra-
nemo har lyckats.

14 december 2007 ir dagen da det
hande. Lennart Gradnemo var pa den
medicinska arliga uppfoljningen pa
Spinaliskliniken och triffade forutom
sin rehabdoktor aven sjukgymnasten
och hilsocoachen Kerstin Wahman,
kollega till undertecknad.

I samband med motet gjordes en
noggrann vagning och darefter foljde
en diskussion med utgdngspunkt i hur
han besvarat frdgorna om livsstil och
hilsa i det frageformular fran Spinal-
is hdlsonavigator som skickats hem in-
for motet.

Vigningen visade att Lennart Gréa-
nemo vagde 100 kilo, vilket for en 170
centimeter ldng person innebar ett BMI
pa 34,5, det vill siga pa gransen till
svar fetma enligt definition.

Hilsocoachen menade att Lennart
Grinemo borde minska sin vikt, all-
ra helst till cirka 65 kilo. Riktlinjen var
att 4ta cirka 1300 kilokalorier per dag.
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Sjukgymnast och halsopedagog

Lennart Granemo ar 57 ar och arbe-
tar till 75 procent med skadereglering
pa ett forsakringsbolag i Stockholm.
Han skadade sig i en mopedolycka som
16-aring och ar helt forlamad i benen
och delar av balen.

Han har alltid varit noggrann med
sin traning. Sedan flera ar tillbaka cyk-
lar Lennart Granemo péa en armcykel
hemma tva ganger per dag. Totalt blir
det mellan en och en halv och tva tim-
mar. De flesta dagar startar han med ett
cykelpass pa 40-50 minuter och tittar
samtidigt pd morgon-tv. Nista pass blir
pa kvillen efter arbetet. Han armtrinar
alltsd mycket, men ar ocksa en matglad
person. Under aren har han sakta men
sakert okat i vikt. Han har varit olyck-
lig over den okande vikten och forsokt
olika viktminskningsmetoder men miss-
lyckats.

Ett stort intresse ar att resa och Len-
nart Granemo forsoker tillbringa na-
gon tid varje ar pa Teneriffa. Det har
med tiden blivit svarare och svdrare
att rent fysiskt klara resandet och han
har upplevt det som jobbigt att beho-
va utsitta andra for den stora tyngden
ndr han ska lyftas in i planet och i flyg-
plansfatoljen. Dessutom har fetman
lett till rent medicinska problem med
hogt blodtryck.

Det var i samtal med halsocoachen
som insikten kom att det inte gar att

Da: 100 kilo. Lennart Granemo ar 2007.

”| stallet foér att sitta
hemma, ata godis och
titta pa tv sa gor jag
saker. Jag har det

roligare”’

trana bort alla extrakilon. Det kravs

en mer omfattande forandring av livs-
stil. Tidigare var han ”extra-allt-kille”
med extra pommes frites och extra
bearnaisesds. Nar han lade om kos-

ten borjade kilona rasa. Redan efter en
manad hade fyra kilo forsvunnit. Sedan
gick det lite langsammare med ungefar
ett kilo per manad.



=

Nu: 64 kilo. Lennart Granemo i april 2009.

Hur har du klarat av att motivera dig?
—Vinsten kommer ju ndr man kan

kopa nya byxor och nya trojor och

kommer i gamla favoritplagg som

fatt hinga i garderoben i flera dr. Det

kinns ocksa otroligt skont nar alla for-

flyttningar gar latt.

Hur kéanns det nu?

—Jag kdnner mig starkare och gla-
dare, har aldrig varit sd pigg som jag
ar nu. Egentligen har jag nog inte fat-
tat. Nu kommer jag ldtt i bade vanlig
bil, taxi och flyg. Jag vet hur tungt det
har varit. Husldkaren har sagt att jag
inte lingre behover blodtrycksmedici-
nen for nu ligger trycket perfekt. Och
det kidnns skont. Istallet for att sitta

hemma, ita godis och titta pa tv sa gor
jag saker. Jag har det roligare. Hittar
sysselsdttning som inte har med att dta
att gora. Nar jag fick elstolen blev det
ett lyft. Nu tar jag lainga promenader.

Vad har varit viktigast?

—Det som startade det hela var ju att
man tog sig tid att viga och mita mig
och sakligt diskutera vad en hilsosam
vikt for mig skulle vara med min lingd
(170 cm) och med minskad muskel-
massa med tanke pa ryggmargsskadan.
Viktigast var att forsta hur lite brans-
le, alltsd kalorier, min kropp egentligen
behover. Jag hade inte forstact det tidi-
gare. Det var inte bara att dta nyttiga-
re utan ocksa borja ita lite. Till exem-
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Sa hér har Lennart Granemo gjort
for att ga ner i vikt och hélla vikten:

m Raknar kalorier

Han héller sig till 900-1300 kilo-
kalorier/dag. Han har ocksa satt
upp listor fran Livsmedelsverket pa
kylskdpsdorren. "Man blir radd nér
man ser hur mycket kalorier olika
saker innehaller”

m For matdagbok
"Jag har inte missat en enda dag
sedan starten 14 december 2007"

m Ater mindre portioner
Han har minskat portionerna rejalt,
ater mindre, men béttre &n tidigare.

m Minskar pa socker och fett

Han har tagit bort det mesta med
socker i, exempelvis glass, och for-
sOker data mindre av mat som inne-
haller kolhydrater, pasta och ris.
Han &ter nyttigt bréd med fibrer och
har dragit ned pa riktigt fet mat.

m Dricker vatten till maten

m Har regelbundna mattider
Han forsoker &ta var tredje timme
och har fruktmellanmal pa eftermid-
dagen mellan lunch och middag.

m Ater inte senare 4n klockan 18
m Vager sig varje manad

pel ska jag dta betydligt mindre 4n alla
andra vuxna som jag traffar.

—Att jag sjdlv bestaimde mig for att
ta ansvar genom att exempelvis skaffa
mig kunskap om hur mycket kalorier
det finns i olika saker, och att jag borja-
de fora matdagbok.

—Det har varit och ar otroligt viktigt
med den uppmuntran som jag fatt frin
min omgivning.

Hur gar du vidare?

—Jag har uppnatt malvikten som ar
64 kilo. Utmaningen ar att behalla den.
Men jag unnar mig nu en whisky da
och da och minskar ned pa nagot an-
nat. Sen far jag halla koll med hjilp av
vagen. X
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