Esther Blum

— USA:s kostalskling

Hon ar Amerikas nya mediaalskling och syns oOverallt som

naringsexpert i tidningar och tv. Hennes okonventionella syn pa

hur man ska ata har gjort stor dundersucce.
Fitness Magazine traffade Esther Blum | New York.

Text & foto Robert Andersson

dr. Ta det hiir plastréiret och
striick ur benet, siger Escher
Blum. Réret innehdller en
genomskinlig viitska och ar
miirkt »kvicksilver«. Jag kny-
ter ndven runt det, sicrer mig pa britsen och
striicker ut benet. Esther crvcker pd olika
punkeer pi min kropp samridigr som hon
kinner efter med den andra handen hur mice
ben reagerar.

— Nej, du i stark 1 benet. Du har i alla fall
inte for hisg dos av kvicksilver 1 dig, sidger hon.

Jag iir pa Esther Blums mottagning pd
Femte avenyn 1 New York. Rummert ir gul-
malat och pi viiggarna hiinger tidningsurklipp
frin mode- och triningstidningar diir Escher
uttalar sig om alle frin niceers nyeeigher cill
hur hirer piverkas av dec vi stoppar i oss. En
bokhylla fullproppad med licrerarur om
ndringslidra och Gsterlindsk medicin stir incill
fonstret. Bredvid den eet skdp fulle av vitami-
ner och kosctillskore. Och mict i rummet en
grin sjukhusbrics dir jag fice ta plats.

— Med Niiringsbaserad reflexteknik kan jag
se om din kropp ir 1 balans niringsmiissigt.
Lider du brist pd ndgor, eller om du fice i dig
for mycker av ett iimne, gir jag till roten med
problemet genom att iindra din kost och ge
dig olika tillskort om det behivs, siiger Escher.
Nir din kropp ér i balans niiringsmiissige kan
du enklare g ner i vike, fi mer energi, du mir
allmiine biitere och undviker ace bli sjuk.

Lirer det flummigt? For ndgra dr sedan hade
Esther inte trote pd sig sjilv. Efcer sin akade-

miska examen 1 ndringslira arberade hon som
tradicionell dietist pd Beth Israel Hospital pa
Manharctan. Vid sidan av sitt heludsjobb drev
Esther en privar prakrik.

Men hon var frustrerad. Patienterna nadde
inte de resulrar hon dnskade.

Fran klinisk till holistisk syn

84 av en slump hamnade hon en kviill bredvid
en kvinna pd en fest som lovordade sin dierist.
Med hjidlp av hillsosam kost, vitaminer och

Lan 90 och 95 procent av det vi stoppar i oss.
Och et mac gisr oss inte bara vackra och vil-
eriinade, utan kan dven fi buke med vanliga
akommor som acne, trotthet och PMS samt
hisge kolesterolviirde,

Esther iir numera en framgingsrik dietist
som ofta uttalar sig 1 amerikanska cidningar
som Shape, Harper’s Bazaar, Men’s Healch och
olika tv-program. Hon har givan att kunna
forklara komplicerade sammanhang pa etc
rolige, Liccforsedlige och intressant siite — och
ndr i dag ocksd mycket bra resultac med sina
kunder.

Sin framging forklarar hon med acc hon ince
stirrar sig blind pd vad en person dter.

— Jag ser till vilken relation han eller hon har
till mar. For mdnga dr mat etc substitue for
partner, famil)j, Kiirlek eller ndgot man rar wll

nJag blev skitforbannad pa mina gamla professorer som i
alla ar statt och forelist om att vi far i oss tillrickligt med
vitaminer och mineraler fran maten vi dter«

mineraler hade hon bide gace ner i vike och
kiint sig piggare. Escher blev nyhiken och ring-
de dietisten for ace friga var han utbildar sig -
och ndgra veckor senare bérjade hon ldsa
kvilllskurser pd skolan Design for healch.,

— Forse var jag vildige skeptisk ull cillskote,
Men niir jag sdg acr dec verkligen fungerade,
blev jag skitfirbannad pd mina gamla profes-
sorer som 1 alla dr scdcr och foreliist om arte vi
Fir 1 oss tillricklige med vitaminer och minera-
ler frin maten vi iiter, siger Esther.

I dag har hon girce frin en klinisk till en
holistisk syn pd niiringslira. Holism betyder
act helheten dr vikeigare dn summan av delar-
fia.

— Sdvidl vira psykiska som fysiska behov styr
vilken kost vi behdver. Vir hilsa seyrs cill mel-

it man vill beléna sig sjilv eller ir urerikad.
Der giiller arr forsti och bryta sitt minster for
ace klara av ace hilla sig cill en nyctig kost.
Esther menar dven att hon till stor del har
vitaminerna, mineralerna och dreerna ace tacka

'Esther Blum iter:

Immmamwm
 frukt, eller yoghurt och en grov smorgés med
agg eller jordndtssmor. Lunchen blir oftast en
stor sallad med bénor och protein fran kyckling,
kalkon eller rétt kétt. Middagar férstker hon
laga hemma. Vanliga rétter &r fisk eller buffelkétt
med sdtpotatis. Sotpotatis ar ett billigt satt att
ma bra séger Esther. De &r fiberrika, rika pa kali-
um, vitamin och betakaroten. Mellan maltiderna
férstker hon &ta frukt.
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P& véiggama pa Esther Blums mottagning hinger
urklipp fran tidningar hon medverkat i.

»Problemet ar att i dag dter manga framfor tv:n, datorn
eller niar de ir pa sprang nagonstans.«

tor cdle senaste drens framgangar.

— Inom traditionell niringslira anses de vara
humbug, och jag var ocksd skeptisk 1 bérjan.
Men 1 dag gar jag sd langr ace jag siiger act
maten dr 60 procent och tillskotten 40 procent
i en hilsosam diet, sidger hon.

— 75 till 80 procent av all amerikansk mat
som ir behandlad #r 1 dag genmanipulerad.
Och med dagens moderna kyl- och konserve-
ringsmetoder dr maten ofta en vecka gammal
innan vi iiter den. [24 har den forlorat mycker
av sina viktiga ndringsimnen,

Men kosten ir ince alle — idiven teining idr vik-
cige for att ma bra, menar Esther, Sjlv spring-
er hon fyra till fem ginger i veckan och férsi-
ker styrketriina ova ganger,

Hon vill dock inte vara allefor hird moe sig
sjilv; ibland blir det ett triningspass mindre
och det kan slinka ner bide |‘|;|rT|h1n'g..11'L- och
chokladkakor nir hon &r ute pi stan.

Nyckeln all hur man hiller vikeen ir enlige
henne att »dra niir du ir hungrig och sluta niir
clu iir midrr« — ett enkelr rid som kan vara nog
sd svare ate filja. |

— Problemet iir att i dag iter mdnga framfor
tvin, datorn eller nidr de dr pd sprang. Det gor
ace vi dter mer eftersom det tar Lingre tid for-
mitenadskinslan are inhnna sig. Vi icer ocksd
stiirre portioner av snabb- och firdiglagad mar
tir arr kompensera ace den inte smakar lika bra
som hemlagad mat gjord pé bra rivaror, siger
Escher och jimfor der med are iira choklad:

- Har du rikeige in choklad rficker det med
att ta en bic for ace £ stiesuget oillfredsseille,
Billig choklad kan du iita en hel chokladkaka

av och inda inte bli nojd.

Aktiva tjejer behover tillskott
Vi ska man di undvika 1 kosevidg om man
vill hilla sig 1 form?

— | usA har vi helt fel uppfacening om vad
som dr nyteig mat, Den craditionella maepyra-
miden skiljer inte pa nytriga och onytriga fet-
ter och dess bas bestir av kolhydrarer och sock-
er. Ater man for mycket ki lhydracer kiinner
man siitsug efter maten och fter dnnu mer, och
all tverskortsenergi frin sockrer och kolhydra-
terna lagras som fere.
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— At istiller mycket protein som ger en bra
mirtnadskinsla och komplettera med nytuga,
lingsamma kolhydrater.,

Artihcielle siitade lighe-produkter tar Esther
avsrand frin,

— Visst, ibland kan man ta en cola-light. Men
sitningsmedel himmar vikinedging eftersom
der lurar kroppen ate tro ace den precis éric
ndgot sort, och insulin ursoéndras. Det i sin tur
gor ac ferdforbriinningen hiimmas, eftersom
insuliner underlicear for cellerna ace lagra fetr.

()m man iir tjej och rinar mycker ska man,
uedver are dta nycoge, ra olika vieaminer och
villskote, tycker Esther,

- Vad man ska ta dr individuelle. Men gene-
rellt dr antioxidanterna C och E bra for att
skydda kroppen mort dldrande nér man cginar
hirt, fiskolja dr anuinflamaroriske och forebyg-
ger skador och liponsyra stabiliserar blodsock-
ret, skyddar levern och ékar prestacionsforma-
gan. Har man normala jirnvirden ska man

dock inte ra jarnpreparac, det kan skada levern.

Undler vare sameal har Escher erycke pd olika
punkter pd min kropp tor ace se om jag behi-

ver indra min kost. Hon har dessutom seille
ingdende frigor om min hiilsa och litie mig
fylla i exe formulir. Slucsarsen blir ace jag deer
fér mycker socker, dricker ftir lite viitska och
skulle behéva ta ndgra olika ullskote for at
forbéttra mite immunforsvar och min firbein-
ning. Jag fragar om inte minga ir skepaska
till Niiringsbhaserad reflexceknik.

Jo, niistan alla fakeiske. Men cfeer ate jag
tare behandla dem ndgra ginger sa ir det ingen
som dr tveksam lingre,

Tiden ir uee och jag Limnar Esthers mottag-
ning. Pa vig ner i hissen tinker jag ace jag
hoppas att hon en dag fir vid atc skriva en bok
om sin syn pd mat. For under vire sametal har
jag fiare fler enkla och handfasea tips om mat
och trining dn vad jag fice under hela mice liv

hitrills. W
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