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Fetma har blivit en global epidemi. Vifragade
manniskor ver helavarlden om deras syn pavikt,

varfor allt fler blir feta -

och deras basta tips pa

hur man blir av med extrakilona.

READER’S
DIGESTS

GLOBALA
UNDERSOKNING

Kommer du ihag de hjirtslitande rek-
laminslagen i tv da kdndisar vidjade
till oss att bekdmpa virldshungern?
Nyligen nadde vi en mérklig och sorg-
lig vindpunkt. Enligt en rapport fran
Virldshilsoorganisationen, WHO, i ok-
tober #r det i dag fler i véirlden som dor
av 6vervikt och fetma 4n av undervikt.
Hungern ir fortfarande ett betydande
problem, men numera dr sannolikhe-
ten storre att var aptit pa vilstdnd och
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AV NAME HERETEEKAY

allt onyttigt det for med sig 4r det som
tar dod pa oss.

WHO uppskattar att det finns en
miljard 6verviktiga i védrlden och 350
miljoner av dem ir feta. Cirka 2,5 mil-
joner dodsfall per ar knyts till detta.
Vad som &r dnnu mer oroande ir att
uppskattningsvis nirmare 18 miljo-
ner barn under fem &ar virlden dver
lider av dvervikt.

For att bittre forstd vad som hin-
der och ta oss nirmare en mojlig 16s-
ning bestdllde Reader’s Digest en
global undersokning om vér syn pa
vikt. Cirka 16 000 personer i 16 lin-
der intervjuades i ett forsta steg for
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att fa reda pa deras instillning till
vikt och viktminskning. Sverige och
ytterligare atta linder har deltagit i
delar av unders6kningen. Var statis-
tiska rundresa avslGjar i vilket land
det inte dr nadgot mirkvirdigt att vara
tjock och var det 4r mest inne att va-
ra smal. Den visar var man ger USA
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skulden for fetmaepidemin, vilka
som bantar, vilka som stoppar i sig
piller och vilka som bryr sig mest
(och minst) om vad doktorn s#ger.

F6lj med oss nir vi utforskar hur
minniskor virlden 6ver ser pa fet-
man - och dnnu viktigare, vad vi kan
gora at den.

Landet diar man dr mest
medveten om riskerna
med fetma (och gor
nagot at det):
FINLAND

Pa1970-talet var Finland
detlandivarlden som ha-

de storst andel dodsfall pa
grund av hjdrtsjukdomar,
mycket pa grund av ohdl-
sosam kost. Men inte ldng-
re. En folkhdlsokampanj
som gick ut paatt ldra fin-
narna mer om kost, mo-

tion och riskerna med att
réka har bidragit till att
minska antalet dodsfall i
hjartsjukdomar bland dem
iarbetsfér dlder med 8o
procent under de senaste
30 aren. Genomsnittsfin-
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I hdlften av de undersdkta ldnderna har en majoritet
forsokt att ga ner i vikt minst en gangii livet. Fler
kvinnor an mén har férsékt minska sin vikt.

nens liv forldngdes med
néstan tio ar. En férklaring
till helomvandningen var
till exempel tévlingar som
”Slutaochvinn” ddr hela
samhdllet var engagerat.
De finska stdderna utma-
nade varandraom hur
manga som slutade roka,
sdnkte sitt kolesterol eller
minskade midjemattet. Var
enkdt visade att 83 procent
av finnarna har férsokt ga
ner i vikt minst en gang, en
siffrasom ligger drygt tio
procentenheter hdgrean i
nagot annat land vi grans-
kade.

[FRANKRIKE ] 40 Landet diar man kdnner

jusa 72 [FiLipPIN. | 38 mest press att varasmal:

KINAL ] 36 BRASILIEN

| RYssLanb] 33] Brasilien dr ett av vdrldens

[schweiz___ |71 uncern]| 24 mest kroppsfixerade lan-
[STORBRITANNIEN] 64 | [inDIEN] 21] der. | Rio rader en kropps-
[Sverice ] 61 kult och att alltid vara redo
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attinspekteras kdnns som
enbérda. Enligt var under-
s6kninganser 83 pro-
centav brasilianarna
att det fasts for stor
vikt vid vikten, och
bade mén (77 pro-
cent) och kvinnor (89
procent) kdnner av
trycket. Det kanske
forklarar nagra fakta
angdende Brasilien:
andelen av befolkningen
som dter bantningspiller
férdubblades mellan 2001
och 2005, plastikkirurgin
blomstrar och ldkarnaer-
bjuder till och med fett-
sugningav tarna (vilket ger
storre taklyftor”).

Landet dir flest kvinnor
vill att deras mdn ska
ganer i vikt:

USA

Over hilften (51 procent)
av allaamerikanska kvin-
nor dnskar att deras man
vore smalare. Och 47 pro-
centavde amerikanska
mannen 6nskar detsamma
om sin kvinna. Samtidigt

”Jagvager
mig en gang
i manaden
kanske.”

Hugo, 75 kilo,
Link&ping

readersdigest.se

anser 68 procentav de
amerikanska kvinnorna att

den amerikanska kulturen
dr 6verdrivet fokuserad pa
folks vikt.

Landet dér flest médn
vill att deras fruar ska
ganerivikt:

INDIEN

48 procent av de indiska
mannen medger att dedr
missndjda med sin part-
ners kropp, och 46 pro-
centav deindiska kvinnor-
nasdger sammasak. Saalla
tycks varalika olyckliga.

Landet ddr man

ar omtyckt precis

som man dr:

UNGERN

Inte nog med att ungrarna
dr de som dr minst bendgna
att tyckaatt omgivningen
tittar snett pa deras kilon
(28 procent ansagatt lands-
mannen faste for stor vikt
vid vikten), utan dven bland
de giftadr beldtenheten
med partnerns kroppshyd-
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”Jag vager
migaldrig!”

Hdkan Arvidsson,
90 kilo, Géteborg

dastdrre dnindgot annat
land vi studerade. Elva
procent av de ungerska

m® madnnen och 14 pro-

centav kvinnornatyckte att
deras dkta hélfter bordeta
upp sleven ur gulaschen.

Landet ddr man sviljer
flest bantningspiller:
KINA

37 procentav kineserna
medger att de har dtit
bantningspiller. Experter
sdger att kroppsmedvetan-
det 6karihelaKinaochatt
bantningspiller ses som ett
snabbt sétt att uppnaideal-
vikten. De hédr pillren kan va-
ralivsfarliga eftersom till-
verkningen sker utan nagon
statlig kontroll. Enligt var
enkdt var kvinnornaindstan
allaldnder mer bendgnadn
mannen att anvdnda bant-
ningspreparat.

Landet dir folk

bryr sig minst om

vad doktorn sdger:
SCHWEIZ

Schweizarna dr de som sét-
ter minst tilltro till vad de-
ras |dkare sdger (baraelva
procentanger det som
bantningsmotiv). De som
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lyssnar mest pa sin ldkare
dr mexikanerna (46 pro-
cent) och fransmdnnen
(39 procent).

Landet ddr man
blossar bort kilona:
RYSSLAND

Att roka for att ddampa
aptiten betraktas ndstan

Varfor blir folk

Dedrinte
fysiskt aktiva

De gillar god mat
De saknar
sjalvbehdrskning

De har anammat
amerikanska
matvanor

De saknar kunskap
omvad somar
hdlsosam mat

De lever ett
stressigt liv

De fods sa,
det dr genetiskt
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overallt som vansinnigt,
men idén lever kvar i ndgra
lénder, till exempel Mexiko,
Kina, Filippinernaochi
synnerhet Ryssland.

Totalt 23 procent av
deryskamdnnenoch

18 procentav kvinnorna
sdger att de roker for att
ganerivikt.
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Landet dér flest

ger sig sjdlva skulden
for sin fetma:
FILIPPINERNA

Man maste lovorda deras
uppriktighet: Hela 95 pro-
centav filippinarna sdger
att dedlskar god mat, och
82 procent medger att de
helt enkelt inte har vilje-

Synen pa varfér man blir Sverviktig skiljer sig runt-
omiivdrlden. Fysisk inaktivitet toppar listanide
flesta lander. Lite 6verraskande dr Kina och Austra-
lien de lander ddr svaren mest liknar svenskarnas.
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styrka nogatt motsta den.

Faktum dratt bara 38 pro-

cent ens har férsskt ga ner
ivikt.

Landet dér flest

skyller pa sina forildrar:
RYSSLAND
Hépnadsvdckande 70 pro-
centav ryssarnamenar att
deras gener drenavde
framsta orsakernatill att
debehdver storre jeans.
P3 andra plats kommer
tyskarna (61 procent) foljda
avindierna (5o procent).

Landet didr de flesta
skyller pa USA:
FRANKRIKE

I hégre grad dninagraand-
raldnder lagger mani
Frankrike skulden f6r inva-
narnas vixande midjematt
paamerikanska matvanor
och snabbmat.

Landet med sundaste
synen pa viktminskning:
MEXIKO

Ndstan alla mexikaner, 93
procent, har férsokt borja
dta hdlsosammare for att
bli kvitt magen. 86 procent

Leo, 76 kilo,
Sollentuna

readersdigest.se

har dven férsokt réra pa
sig mer. | Mexiko dr man
mer medveten om vad
man maste géra dn i nagot
annat land -dven om man
inte alltid omsatter kun-
skapen i praktisk handling.

Landet dir det dr
troligast att kilona
forhindrar befordran:
INDIEN

67 procentavindiernaan-
ser att 6vervikt kan vara
ett “allvarligt hinder” for
befordran péjobbet. Det
dr minst tio procent mer
dnindgotannatlandiun-
dersdkningen. Faktum dr
att 41 procentavindierna
sdger att det var 6nskan att
kunnaavancerasom gav
dem motivationatt gd neri
vikt. Och det hdr dr ett av
de fé ldnder ddr mén (52
procent) kanner strre
tryck @n kvinnor (31pro-
cent). Uppfattningen att
Sverskottskilon kan géra
att man fastnarien ater-
vandsgrand pa kontoret &r
vanlig dven i Tyskland och
Filippinerna.

Landet didr 6verviktiga
kvinnor har det svarast:
USA

lallautom tvd av de grans-
kade ldnderna (Kina och
Indien) dr folk rérande eni-
gaomatt det dr svarareatt
vara 6verviktig kvinna @n
overviktig man. Men ingen-
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”Jagvager
migvarje
dag. Det
verkar ju
neurotiskt,

jag arevigt
bantande.”

Gunilla, 70,9 kilo,
Osterskar

stans var den uppfattning-
en sd utbredd somi USA.
Ndstan hdlften avamerika-
nerna (58 procent av kvin-
nornaoch 37 procentav
mannen) tyckte detta.

Landerna dér 6vervikt
stor sexlivet mest:
AUSTRALIEN

OCH MEXIKO
(OAVGJORT)
Majoriteten (52 procent)
avinvanarnaidessabada
ldnder menar att fetma
7allvarligt” paverkar sexli-
vet. Intressant nog dr ung-
rarna (15 procent) och hol-
landarna (18 procent) de
som dr minst bendgnaatt
tyckaatt kroppsstorleken
har ndgon betydelse. Det &r
férresten vanligare bland
méannen dn bland kvinnorna
atttyckasd och det gélleri
allalander.
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VARLDEN
VAGERIN

Ar du redo att beriitta for en

framling hur mycket du véger och se-
dan visa det offentligt? Det var precis vad
hundratals manniskor i 25 lander 6ver hela
vdrlden gjorde ndr Reader’s Digestsre-
portrar i november fragade om de visste
sin vikt. Utrustade med videokameraoch
badrumsvag hejdades 481 férbipasserande
i Stockholm, Shanghai, Paris, Moskva, New
York och 20 andrastorastader och fragade
dem rakt pd sak: ”Hur mycket viger du?”
Sedan bad de dem stilla sig pa vagen.

Var undersdkning &r visserligen langt
ifran vetenskaplig, men gav dnda fascine-
rande resultat. For det férstavar det en
hdpnadsvéckande stor andel som upp-
skattade sin vikt korrekt sanér som pa
ett par kilo.

Ungrarnaverkar varaalltfér upptagna
foratt fundera Sver vad de vdger. 59 pro-
centav detillfragade sa att de aldrig”
vdgde sig. Taiwaneserna verkar ddremot
vara helt viktfixerade - fler an en tredjedel
av dem vifragade sa att de vigde sig varje
dag. Inget annat land kom ens i ndrheten
avdenssiffran. Och hundra procent avde
tillfragade taiwaneserna svarade att de
hade en badrumsvag hemma, fler &ni nd-
gotannat land. Paandra plats kommer fin-
narna (89 procent) och sedan tyskarna
(86 procent). Bara hilften av svenskarna
uppgav att de har vdghemma. Bland de
britter som vi pratade med var det bara
20 procent som hade en badrumsvag, den
utan jdmforelse ldgstassiffran.

Britternavar ocksa de som var mest
ovilligaatt deltai undersdkningen - 8o av
de 9o vifragade i London sa nej. Faktum &r
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att deflesta kvinnor avbéjde och fleratill
och med stack ivdg mitt under intervjun
ndr vi plockade fram vagen.

Paden be-
rémda stran-
denlpanema

i Rio var det
tvdrtom. Dar
var detingen
som sanej
tilleninter-
) vjuoch
chansen
att stéllasig pa
vagen. En brasilia-
nare som under-
skattat sin vikt drog genast in magen ndr vi
berdttade resultatet. Men de flesta var
stoltaatt visa upp sinaslanka, valtranade
och solbrénda kroppar.Vidrallasa
kroppsmedvetna, sdvidr inte radda for
badrumsvagen”, férklarar Sergio Charlab,
redaktor for brasilianska Reader’s Digest.

De New York-bor som viintervjuade
tvekade inte att stélla sig pa vagen. Men
som typiska newyorkare var en del l4ttirri-
terade. En dam underskattade sin vikt
med drygt tre kilo och skyllde pa vagen.

Vifragade ocksd om man ansag att vik-
ten var ”for [ag”, ’normal” eller *f6r hog”.
Spanien hade minst andel svarande som
beskrev sig sjdlva som &verviktiga (15 pro-
cent) fljt av Australien (20 procent) och
Finland (27 procent).

I Indien var det fler &n ndgon annan-
stans som ansag att de vagde for mycket
(60 procent). Paandra plats kom Mexiko
(52 procent). Det basta svaret kom fran en
man i Storbritannien. Han funderade ett
dgonblick pa var fraga och sa sedan: ”Inget
av ovanstaende. Min vikt dr sexig!”
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(X J I-
Sa har gor folk jorden runt for att halla ] E I ;

viktenischack. av JoE kiTA

Precis som Reader’s Digests globala
enkit visar, kimpar folk Over hela
virlden med sin vikt. Men det betyder
inte att allas vart oundvikliga 6de ir
att bli fet. Faktum &r att i praktiskt ta-
get alla kulturer finns det nagon tradi-
tion eller vana som kan halla oss slan-
ka och friska, folkseder som kan utgd-
ra grundvalen for en effektiv interna-
tionell viktminskningsplan.

Pa restauranger i Europa far vi of-
tast en stor flaska vatten pa bordet. Pa
manga amerikanska restauranger

maste man diremot bestilla vatten,
och ofta viljer man kanske i stillet

TILLSATT
MER HETTA

THAILAND

enkelt sdtt att se till att man gor det.”

ILLUSTRATIONER: CHRISTOPH NIEMANN

Thaildndsk mat dr bland den
mest kryddstarkaivarlden.
Heta pepparfrukter sitter
fart pa dmnesomsittning-
en och férbranner extra kalorier. Men enligt James
Hill vid American Society for Nutrition dr storsta
fordelen att man dter [angsammare. ”Ofta 4ter vi
for fort. Nar kroppen signalerar att den ar métt har
vi redan tit for mycket. Ata langsamt &r en effektiv
bantningsstrategi, och att krydda maten mer dr ett

lask eller annat som ger tomma kalo-
rier. Redan en sd enkel forindring
som att be om vanligt kranvatten till
maten kan med tiden fa stor effekt pa
midjemattet.

Vi har samlat ett antal fyndiga tips
och bett ledande niringsexperter och
Reader’s Digests eget nitverk av inter-
nationella redaktérer att plocka fram
kulturella kuriositeter som kan hjilpa
oss alla att halla fettet i schack. Se det
som en viktminskningstripp jorden
runt som du inte behdver nagra biljet-
ter till. Ar du redo att ge magen
respass?

39
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MINDRE
EXTRA ALLT
OCH INGA
PLUSMENYER

STORBRITANNIEN

PaMcDonald’s i London fra-
gar inte expediterna ldngre om
man vill ha”’super size”. Det amerikanska alter-
nativet plockades nyligen bort sedan det visat
sig att det inte stod for mer @n 0,1 procent av
forsdljningen. Britterna féredrar mindre portio-
ner bade nér de &ter ute och hemma. (Inte for-
vintar de sig gratis pafyllning av lisk heller.)
”Kanske dr det en rest av den sparsamhet som
ing6ts i folks medvetande under andra vrlds-
krigets ransoneringar”, sdger Simon Hartley
som &r redaktor pa brittiska Reader’s Digest.
Naringsexperter sager att om man viljer stora
portioner sa blir man sjilv stor - och det dr inte

undra pa.

Serveraris och bénor
BRASILIEN

Allt rumpskakande pd
karnevalendrinte den
enda hdlsosamma vanan

i Rio. Brasilianarna haller
sig slanka genom att dta
ris och bonor till praktiskt
taget varje maltid, séger
Sérgio Charlab, redaktor
pa brasilianska Reader’s
Digest. En studie i tidskrif-
ten Obesity Researchvisa-
deatt en kosthallning som
huvudsakligen bestar av
ris och bénor minskar
risken att bli dverviktig
med cirka 14 procent jam-
fort med typisk vaster-
landsk kost.
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Prova att fasta nagon
gangibland
INDONESIEN

Islam, Indonesiens storsta
religion, uppmuntrar till
periodiskt fastande under
ramadan da man varken
dter eller dricker mellan
gryning och solnedgang.
Andraindoneser praktise-
rar mutih som innebdr att
man endast dter vatten
ochvitt ris. Aven om ex-
perter inte rekommende-
rar fasta som bantnings-
metod, kan mattlig fasta fa
oss att bryta tanklsa mat-
vanor, sager James Hill,
tidigare ordférande fér
American Society for Nu-

o

trition. ”Manga blir aldrig
hungriga”, menar han.”Vi
hinner inte ens smalta
den ena maltiden forr-
dnvi sdtter i oss nds-
ta.” Det behdvs ingen total
fasta for att man skauppna
de hdr psykologiska hélso-
férdelarna - det racker att
man forsoker halverakalori-
intaget en dag.

At hemma oftare

an du dter ute

POLEN
Polackernaldgger i ge-
nomsnitt fem procent av
familjens budget pa att dta
ute. FSr att spara bade
pengar och kilon kan du
bdrjahdlla ett 6ga pa hur
ofta du dter ute och hur
mycket det kostar varje
manad. B6rja sedan suc-
cessivt draner pd det.”De
som inte lagar mat hemma
har entendens att ata
mindre nyttig mat och va-
gamer an de som gor det”,
sdger journalisten och
aktivisten Michael Pollan.
”Faktum dr att matlagning-
ens forfalli ett samhalle
och 6kningen av fetman
foljs at”

(Las mer om hur vikt och
privatekonomi hanger
ihop pasidan 122.)

At din frukost
TYSKLAND
Imponerande 75 procent
av tyskarnadter frukost
varje dag. De slar sig ner
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¥Jagar

val ganska
normal-
viktig. Med
en liten
6lmage.

Pierre, 85 kilo, Stockholm

framfdr en genomtankt
maltid som bestar av full-
kornsflingor, bréd och
frukt. Ndringsexperterna
har tjatat i dratal omatt vi
inte ska hoppa 6ver fru-
kosten, men aktuella studi-
er ger en battre bild av hur
viktigt morgonmalet &r.
Bland annat har brittiska
forskare funnit att om man
inte har atit frukost reage-
rar hjdrnans beldningscent-
rum kraftigare om man ser
nagon kaloririk mat och
gor oss mer bendgna att
fallafor frestelsen.

Byt gaspedalen

mot cykelpedalen
NEDERLANDERNA

I Nederlandernafinns det
faktiskt fler cyklar (18 mil-
joner) &n manniskor

(16,5 miljoner). 54 procent
av cykeldgarnaanvander
dem dagligen, till exempel
foratt aka och handla eller
tasigtill och fran jobbet

readersdigest.se

(den genomsnittlige hol-
landaren trampar 87 mil
om dret). | vissa delar av
Amsterdam dr trafikljusen
till och med synkronisera-
de med normal cykelhas-
tighet. Du férbrédnner cir-
ka 550 kalorier i timmen
ndr du trampar mattligt
snabbt.

Prova en tallrik
miisli till frukost
SCHWEIZ
Ingrediensernaivanlig
miisli - havregryn, torkad
frukt och nétter - haralla
visat sig vara bra fér bade
hdlsan och vikten. Miislin
utvecklades av en schwei-
zisk |dkare for Sver 100 &r
sedan for att sjukhuspati-
enter skulle faisignaring.
Schweizarna dter msli till
frukost och dven som ett
Iatt kvallsmal. Den stora
méangden fibrer gor att det
tar tid for kroppen att bry-
taner mislin och man
kdnner sig matt langre.
Men Ids noga pa paketet
for sockermangden kan
varierastort.

Anligg en kokstradgard
RYSSLAND
Lantstdllena ddr 51 pro-
centav de ryska stadsbor-
natillbringar sommarse-
mestrar och helger kallas
datjor, och det dr inte ofta
man ser nagon utan en
kdkstradgard. Ryssarna
odlar sina egna grénsaker

o
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PRATA
MYCKET

FRANKRIKE

Fransmannen dri
sarklass ndr det gél-
ler familjemaltider i
lugn ochro. 92 pro-
centav de franska
familjernadter of-
tast middag tillsam-
mans. | USA ar siff-
ran bara 28 procent.
Det later kanske
ologiskt, men langa
maltider innebir
faktiskt att man dter
mindre. ”’Man sitter
och pratar med var-
andraoch da dter
man ocksa langsam-
mare”, forklarar la-
karen Fred Pescato-
re, ordférandeiIn-
ternational & Ameri-
can Associations of
Clinical Nutrition-
ists. ’Normalt tar
det 20 minuter fran
det att man ar mitt

tills hjarnaninser
det,sa om mantar
ldngre tid pa sig att
dta sd dter man
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fran Tufts University visade
att mdss som utfodrades
med fettrikt foder och sma
mangder kurkumin lade pa
sigmindre kroppsfett och
Okade mindreiviktdn

ochfrukter, och det gor
automatiskt deras kost
mer ndringsrik. Dessutom
syltar och konserverar de
detde odlar. Detdrdetur-
gamla sittet att leva pd vad

jorden ger. mdoss som fick samma mat
men utan kurkumin. Fors-

Krydda med gurkmeja karnatror att dmnet bade

MALAYSIA hindrar tillvéxten av fett-

vavnad och &kar fettfor-
branningen. Prévaatt
krydda med lite gurkmeja
nésta gang du wokar.

Gurkmejan vaxer vild i Ma-
laysias djungler och dren
viktigingrediensicurry
och andra malaysiska rét-
ter. Enav de frdmsta be-
standsdelarnaigurkmeja
drettdmne som heter kur-
kuminochsomkanvisasig  Attldggain grénsaker ar
vara en effektiv fettbe- A\ N

kdmpare. En aktuell studie —
7/

Knapra pickles
UNGERN

BORJA
GA MED
STAVAR

SVERIGE

Stavgang dr
enavde

mest omtyck-
tafriluftsaktiviteternai
Sverige och Finland. Det enda som beh&vs ar ett
par billiga, litta gastavar. De hjilper till med ba-
lansen, vilket &r jittebra om det &r halt pa marken.
Och dnnu battre dr att hela kroppen trénas efter-
som stavarna gor att man anvdander musklernai
bade skuldrorna, armarna och balen. Enligt en
studie vid Cooper Institute i Dallas 6kar kalorifor-
branningen med 20 procent. Vare sig det dr vinter
eller sommar s 4r stavgang ett enkelt sitt att

fa ut mer fettreducerande effekt av den vanliga
promenaden.
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populdrtiUngernoch gérs
med gurka, paprika, kal
och tomater. Nu har det vi-
sat sigattalladessainlag-
da nyttigheter kan bidratill
att halla oss smala. For-
modligen beror det pa vin-
dgernilagen. Det kommer
alltmer bevis for att &ttik-
syra, som dr huvudkompo-
nentenivindger, kan bidra
till att sanka blodtrycket
och blodsockret och mins-
ka fettbildningen. Om du
inte gillar inlagda grénsa-
ker, ta lite oljaoch vindger
pasalladen.

Ta familjen

pa séndagsutflykt
NORGE

Norrmannen haller pa sina
traditioner och pa sénda-
garnagersigungaoch
gamlautinaturen for att
fotvandra eller aka skidor.
Forsok skapa en likadan
tradition. Efter lunch jagar
du utallapden promenad i
grannskapet.

Smutta pa lite rott te
SYDAFRIKA

Rott te gjortav rooibos-
buskens blad &r ndgot man
dricker Gverallt i Sydafrika.
Det &r kraftigare @n gront
te och eftersom det &r na-
turligt sétt kan man strun-
taisocker. Byt ut din dagli-
gafrappuccino moten
kopp rooibos och du und-
viker tusentals kalorier i
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AT SILL

NEDERLANDERNA

I Nederlanderna
stoppar man i sig
cirka 85 miljoner sil-
lar per ar. Det dr un-
gefdr fem per per-
son. Sillen dts som den
ir till mellanmal eller i
mjukt bréd med |6k och dttiksgurka till lunch.
?Fet fisk som sill &r bra fettbekdmpare,” sager Ia-
karen Fred Pescatore, ordférande i International
& American Associations of Clinical Nutritionists.
Fet fisk innehaller mycket omega-3-fettsyror som

sanker halternaav kortisol och insulin och det
betyder att mindre fett lagger sig kring midjan.
Dessutom far man garanterat i sig mycket firre
kalorier om man lunchar p3 sill in om man &ter

fiskpinnar.

manaden. ”I kulturer dar
man dricker mycket te
finns det ofta inte manga
feta mdnniskor”, sager -
karen Fred Pescatore.
”Det kan bero pa speciella
dmnen, som exempelvis
katekiner, som finns i vissa
tesorter, eller ocksd dr det
helt enkelt s att vi ofta
trorattvidr hungriga ndr
detisjdlvaverketdr vatska
vibehover.”

Bli harmonisk

INDIEN
Yogadrendelavkulturen
i Indien ddr tekniken har
sitt ursprung. Det dr inte
mdnga som vet att yoga
dven gor det ldttare att gd

readersdigest.se

nerivikt. En nyligen ge-
nomford studie visade fak-
tiskt att hdngivna yogautd-
vare har ldgre kroppsmas-
seindex (BMI) d@nandra
motiondrer. Det finns for-
modligen flera forklaringar
till det: Yoga utférs bést pa
fastande mage och kan
bygga upp musklerna (allt
beroende pd vilka vningar
man féredrar) vilket 6kar
dmnesomsattningen. Dess-
utom 6kar yoga medveten-
heten och gor att man blir
mer uppmédrksam pavad
man stoppar i sig.

Fullanda tuppluren

JAPAN
Aveni det hégeffektiva

o
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Japan tar sigmangaarbe-
tare och studerande tid till
en dagligtupplur pd 20-30
minuter, sdger James Ma-
as, somnforskare vid Cor-
nell University och férfat-
taretill Power Sleep. Allt-
mer tyder pd att kronisk
sémnbrist 6kar risken att
ga upp i vikt. James Maas
lagger skulden pa tva vikti-
gahormoner: leptin, som
hjdlper hjarnan att kdnna
ndr vi dr matta, och ghrelin,
som utldser hunger. Ju
mindre sémn man far, desto
mer sjunker leptinhalten -
och desto hdgre blir halten
av ghrelin, sager han.
”Mangatror att de &r
hungrigandr deisjdlva
verket dr sémniga. | stallet
for att stoppa i signdgot
dtbart behdver de sovaen
liten stund.”

Gor middagsmalet till
den stérsta maltiden
MEXIKO

I stédllet for att ata dagens
kaloririkaste maltid pa
kvallen, ater mexikanerna
av tradition dagens huvud-
maltid mellan 14 och 16.
Om man dter mindre pa
kvéllen, ar man mer hung-
rig ndr man vaknar och dter
foljaktligen mer till frukost,
vilket ar bra for viktkon-
trollen. Foratt inte bli fet
b6r man hasomallman re-
gelatt forsdka faisigdet
mesta av dagens kalorier
till frukost och lunch. n
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