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Vuodessa

RUGTSIN TV3 / ALDRIG MERA FET

TERVEYS:
Fredrik
Myrén
laihdutti
superdieetilld
puolet
painostaan
pois.

FREDRIK MYREN pelkisi
vield vuosi sitten kuolevan-
sa lihavuutensa vuoksi.
Ruotsalaismies ei pystynyt
liikkkumaan, saati hengittd-
mésn ilman jatluvia kipuja.

Myrén painoi tuolloin 212
kiloa. Han oli yrittényt laih-
duttaa tuloksetta jo useita
kertoja. Myrén oli jopa kiy-
nyt lipi mahalaukun pie-
nennysleikkauksen - tur-
haan.

Kainne tapahtui, kun
Myrén osallistui Ruotsin
TVa:n Aldrie mera fet (Ei
endi koskaan lihava) -sar-
jaan. .
Siind Myrén noudattaa
erittiin tiukkaa ruokavalio-
ta ja treeniohjelmaa 11 kuu-
kauden ajan. Ohjelma nih-
ddsn Ruotsin televisiossa
tdmén syksyn aikana.

— Se oli helvettii, kun et
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olina  Myren noudatiaa
erittiin tiukkaa ruokavalio-
ta ja treenichjelmaa 11 kuu-
kauden ajan. Ohjelma nih-
difin Ruotsin televisiossa
timén syksyn aikana.

~ Se oli helvettii, kun et
pystynyt  pureskelemaan
ruckaasi tai tuntemaan siti
suussasi, Myrén muistelee
pelkistiin ravintoliuoksista
koostuneen ruokavalionsa
alkuhetkid Aftonbladetille.

Tiukka ohjelma teki kui-
tenkin tehtiviinsi. Myrén
laihtui alle viiodessa huimat
104 kiloa.

RAVITSEMUSASIANTUNTIJA
Anu Kosonen pitad Myré-
nin kuuria vaarallisena.

- Haluaisin nihdi hinet
vield viiden vuoden piisti,
elintarviketieteiden maiste-
risanoco.

"Vasta kun
elamantapamuutos
on kestanyt
mullistusten yli,
voidaan sen sanoa
olevan pysyva.”

Ravitsemusasiantuntija
Anu Kosonen

IS # ANTTI HAMALAINEN

JALKEEN

Myrén ehti laihtua ohjelman
kuvauksissa yhteensa yli 104 kiloa.
Han naki ohjelman lopuksi itsestidan
kuvan ennen chjelmaa ja purskahti
itkuun. = Minusta tuntui pahalta
kaikki se, mit4 olin itselleni siihen
mennessa tehnyt, hin kertoi,

- Tuossa tilanteessa jou-

tuvat maksa ja munuaiset
erittdin koville.

Kosonen huomauttaa, et-
td tAménkaltaisissa super-
dieeteissi vaikein kohta on
painossa pysyminen.

OMIEN ruokailutottumuk-
sien muuttaminen on han-
kalaa. Repsahdus entiseen
tapahtuu yleensd jonkin

A B, Rl

elimii kohdanneen mullis-
tuksen yhteydessa.

~ Niinké#én suuren kilo-
méiirin pudotus ei todista
mitdin muuta, kuin etti
hin osaa laihduttaa. Vasta
kun elimantapamuutos on
kestinyt mullistusten yli,
voidaan sen sanoa olevan
pysyva.

Omille asiakkailleen hin
ei suostuisi Myrénin dieet-

Entinen kansanedustaja ja
Yien toimittaja Antero Kekko-
nen (sd) kirjoittaa uudessa
muistelmakirjassaan 1950-Iu-
vun lopun Kotkasta, jossa
kaikki oli seikkailua.

Entinen Yleisradion
polititkantoimittaja Antero
Kekkonen (oik.) esitteli
kitjaansa TVL:n entiselle
chjelmajohtajalle Aarre
Elolle.

tif suosittelemaan.

~ Hinhidn on ollut kiy-
téinnossd 7 kuukautta ke-
toosissa. Omilla asiakkail-
lani lddketieteellisisti syisti
suoritetut pisimmét ketoo-
sijaksot ovat olleet 4-5 viik-
koa, ja nekin ovat olleet
poikkeustapauksia.

KEHUTTAVAA Kosonen 18y-
td3 Myrénin treeniohjel-

Kekkoselle, 66, Kotkan
Haukkavuori on enemmiin
luin pelkkd maamerkki,
jonka jokainen Kotkaan tu-
lija huomaa. Kelkonen ker-
too  Haukkavuoren poika
(Kellastupa) -kirjassa erit-
tdin eléivisti pojannassikan
kasvamisesta korkeuksiin
kohoavan vesitornin juurel-
la.

Kirjan ulkopuolella hin
paljastaa paikan merkin-
neen vield enemménkin.

"Se oli helvettid, kun et pystynyt
pureskelemaan ruokaasi tai tuntemaan

sitd suussasi.”
Fredrik Myrén

masta selkd henkisests val-
mennuksesta.

~ Juuri tuolla tavalla pi-
téisi treenaus aloittaakin, eli
vihitellen. Tosin omia

- Menin sinne muun
muassa sillein, kun vaimo-
ni kuoli vuonna 1988. Sil-
loin mietin aika paljon syn-
tyjé syvid. Sitdkin, pitiisiko
senhetkiset piirit jittis, sil-
loin tuore kansanedustaja
kertoo.

Kirjassa nuoren pojan
elimd wailuttaa jannitti-
viltd: suurin sankari oli
mikihyppédjd Tauno Lui-
10, jonka jiljissi Kekkonen
halusi ~ mikihyppasjiksi.

asiakkaitani en treenaisi
kuitenkaan ihan seitseméni
piivand viikossa.
SANNA-LEENA
SANTAPAKKA

¥ Olympiavalinta teki Kekkosesta demarin

Kotkagsa my3s Keisarikun-
nan jatsi oli ainutlaatuinen
ilmi& ja satamaan saapuvat
valtamerilaivat toivat pu-
hurin ulkomaailman asi-
oista,

- Pikkupojalle wrheilu
oli tirkeintd. Muuten mi-
nua kasvattival eniten sa-
tama ja erilaiset tydpaikat.
Niitd oli useita jo ennen ar-
mejjaan  menoa. Siind
maailmassa nuori aikuis-
fui nopeasti, Kekkonen
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DIEETIN AIKAINEN
HENKINEN VALMENNUS
P Fredrik Nyrén tapaa
henkilskohtaisen painovai-
mentajan kanssa kerran
viikossa.
v..zwa_.. tapaa muiden
Painonpudottajien kanssa

ryhméssé kerran viikossa,

| 2 v_.__._m___:_ﬁmrcmwm_:_m

Aldrig mera fet -ohjelman
_._msa_a_s:ﬁ_mm: valmen-
tajan Erika Rosenbaumin
kanssa viikoittain,

Ldhde: Aftonbladet

kertoo.

Kirjan julkistustilaisuu-
dessa eilen saatiin selko sii-
henkin, miksi Antero Kek-
konen kasvoi lopulta dema-
riksi, Syitd oli kaksi.

- Minulla oli kova her-
raviha. Se tuli siitd, ettei
nyrkkeiliji Olli Maked va-
littu Rooman olympialai-
siin vuonna 1960. Ajatte-
lin, etteivit herrat kylld
mitdin tiedd, Kekkonen
muistelee urheilun politi-
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__ RUOKAVALIO

|17 kuukausi

- Vitaminoitua ravintojuomaa

| Omega 3 -rasvahappokapsali paivissa,

. 8.-11, laiikausi
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- Plenid mézrid ruokaa "nyrkki

Proteiinia, nyrkillinen kypsennettyijs vihanneksia ja

allin” mukaan: nyrkillinen

—_missaan 1 500~

__nyrkillinen kylmia vihanneksia samalla lautasella. Maksi-

4 900-1 700 kaloria paivdssi.
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(Ravintoneuvoja Anus Kosonen
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ro_.ammm. ettd kenenkdan ei

pitdisi kuvatunlaiselle ruokavaliol-

le ryhtya ilman 135karin ja ravit-

Lihde: Aftonbladet

semusasiantuntijan valvontaa.)
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soituneisuutta.

- Toinen syy oli kommu-
nistien ja sosialidemokraat-
tien vilinen taistelu sata-
massa, Minulla oli tyckave-
rina kova Bhuﬁws-_m:m%m?
joka julisti solidaarisuuden
voittavan  imperialismin.
Kun olisi tarvittu ihmisen
kokoista  solidaarisuutta
tyokaverin auttamiseen,
‘niin sitd ei hinesti 1oyty-
nytkain.

SIMO HOLOPAINEN

Haukkavuoren poika kertoo
asioista, jotka olivat
olennaisia nuorille pojille

1950- ja 60-luvuilla.

Hinta sis. aamiaisen, kylpylan,
ja Kuntosalin vapaan kaytdn, loma-
ohjeimaa (ma-la}. Voimassa 4.11.-
S122012.% Marrastarjous”.
Myds edullisempi hostelli.

Uusi suuri kauppakeskus
{80 liikattd) avattu IKEAR viereen.
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KUGPIO www.rauhalahti.fi
www.facebook.com/rauhalahti
Puh. 030 608 30

Y TALVEN TAIKA...

SALLAN ladut ja rinteet
kutsuvat fomailijaa
Huoneistot Sallassa
4-11 hlélle vkot 8-16
800 — 1400 eur/vko

SAARISELALLA upeat
kelohuvilat.vkot 8-11
8-10 hldlle 2800 eur/vko

www./omatahdet.fi

p. 050 586 7215

EDULLISTA JA IDYLLISTA
majoitusta Yilidkselld.
2-12 hién mokkejd,
gvanto, kota, ladut ja
kelkkareitit pihalta.
www.yllas-lainio.fi
p. 0400 568 251

NYT MAARAERA
HONDA TRX500F

il mawwa €4 -
C T (eh 7,990 €)
- PYYDA TARJOUS
HONDAMONKIJAT.FI
Tarjous voimassa 31.12.9012 a
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Miina Akkijyrkiin
'
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KYYTTOA.

Maukasta, i

vihdrasvaista lihaa
keittoon, pataan
tai jauhelihana.

Chef Wotkin's palvelutiskit Lihatukku Veijo Votkin Oy

PRISMA ITAKESKUS TEHTAANMYYMALA
Vanhanlinnantie 1, 00900 HKI Vanha talvitie 8, 00580 Helsinki
Puh. 010 766 8912 Puh. (09) 774 33 477
S-MARKET SOKOS HELSINKI avoinna ma-pe 7-18, la 7-15

Postikatu 2, 00100 HK! tehtaanmyymala@votkin.fi

Puh. 010 766 1047 www.votkin.fi




