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Framgangsfaktorer for viktminskning

e AT REGELBUNDET

Frukost, lunch, middag/kvallsmal alla dagar. For vissa ar det lattare att dta sund om
man ocksa ater nagot planerat mellanmal. Regelbundna matvanor pa ungefar
samma tidpunkter varje dag gor det lattare att kdnna kroppens signaler for hunger
och mattnad och halla ratt portionsstorlek.

e BEHALL VANORNA PA HELGEN

En atardag kan latt forstora dina forsok att halla vikten da ett underskott av energi under
veckan latt kompenseras med ett 6verskott andra dagar.

e AT FRUKOST VARIJE DAG
Frukosten behdver inte varieras.

e AT FARRE KALORIER

FOr att ga ner i vikt maste man ita mindre energi (“kalorier”) &n vad kroppen
egentligen behdver. Trana dig pa att ta EN portion. Fyll pa med mer gronsaker om
du tycker att volymen pa maten blir for liten.

e AT MINDRE SOTT OCH FETT

Bli medveten om fallor och varfér du &ter for mycket av séta och for feta produkter
(tex. godis, choklad, snacks, snabbmat, glass eller fika). Ar du hungrig, stressad,
ledsen, glad?

e REGISTRERA VAD DU ATER OCH DRICKER

Anvand en anteckningsbok, en app eller annat. Genom att lara k&nna sitt dtande
kan man foréndra det.




e VAG DIG REGELBUNDET
Vikten forandras normalt nagra kilo upp och ner. Bestdm ett viktintervall som &r
OK for dig. Om du passerar detta aterga till en mer strikt diet tills vikten ar inom
intervallet igen.

e FYSISK AKTIVITET MINST EN TIMMA OM DAGEN

Hjalper dig att ma battre i kropp och sjal och det gar lattare att halla goda
matvanor. Fysisk aktivitet och traning gér ocksa att du haller kroppen friskare
aven om du har nagra 6verviktskilon! Alla typer av rorelse ar bra, forsok hitta
nagot som du gillar att géra sa ar det lattare att halla fast vid det.

Ovanstaende punkter ar faktorer man genom forskning sett paverkar matintaget och vikten.
Vilka punkter ar viktigast for dig att &ndra for att f4 en mer halsosam och stabil vikt?

Pa vilket satt kan du trana pa de punkter som ar viktigast for dig?
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