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Goda rad for viktminskning

Halsa och valbefinnande

Din hélsa och ditt védlbefinnande har mycket att vinna pa dven en liten viktnedgang. En
viktminskning pé bara 5 % av kroppsvikten kan minska risken for manga sjukdomar. For de flesta
ar en viktnedging pa ett halvt kilo i veckan lagom. Detta motsvarar en minskning med 500
kilokalorier per dag.

Min nuvarande vikt:

Mitt BMI (vikten i kg/léngden i m?): normalt=20-25, overvikt=26-30, fetma >30
Min vikt efter 5 % viktminskning:

Min malvikt: pa lang sikt och pa kort sikt

Niér du vél bestdmt dig for att gd ned 1 vikt ar det ett livslangt atagande for att ocksa bibehélla din
nya vikt. For att lyckas ar det oftast léttast att gora en fordndring 1 taget. Bra matvanor och att rora
pa kroppen ar en forutséttning for att lyckas. Hir kommer nigra goda rdd som kan hjélpa dig pa

végen.

Studier visar att regelbunden véigning kan motverka viktuppgang. Det kan vara bra att védga sig t.ex.
fore frukost en dag per vecka. Ett annat sitt att hdlla koll pd hur det gér dr att mata sig med ett
mattband runt midjan. Forsok mita pa samma stélle varje gang. Skriv upp dina resultat s att du kan
se att det gér i rétt riktning.

Vig dig regelbundet




Skriv ner allt du ater och dricker under 3-4 dagar

Gor en matdagbok och skriv upp allt du stoppar i munnen under 3-4 dagar. Detta kan bli en
vickarklocka och du ser om en del av ditt dtande kanske sker omedvetet. Var drlig mot dig sjélv! Du
kan be din dietist bedoma matdagboken for att se hur mycket energi du fér i dig.

Ror pa dig!

For att forhindra viktuppgang och forbattra hilsan ar rorelse viktigt. Fundera pé hur du kan 6ka din
fysiska aktivitet successivt. Vad passar dig bast? All rorelse riknas, med allt fran promenader och
cykling till stidning, trddgérdsarbete och styrketrdning. Vilj trapporna framfor hissen.

Forsok att se all extra rorelse som positiv och 6ka tiden for motion och
din
simning

anstrdngningsgrad successivt. Till en borjan kan du fokusera pa att minska
inaktiva tid. Om du har svart att rora dig, vélj skonsam traning, som t.ex.
och cykling. En fysioterapeut kan hjdlpa dig anpassa traningen efter din A formaga.
Det dr bittre att vara 6verviktig och rora pé sig dn att inte rora sig alls.
Manga r6r sig mycket mindre &n de tror. Att anvénda stegrdknare kan
vara ett bra sitt att fa koll pa hur mycket man ror sig och hitta
motivation till att réra sig mer.

Balans mellan vardag och helg

For att minska i vikt maste du 4ta mindre kalorier 4n vad du gor av med. Om du ror dig, dter
regelbundet och viljer hdlsosam mat och dryck under vardagarna, kan du unna sig négot extra en
dag i veckan av det du tycker om. Detta kan ses som en liten guldkant pa tillvaron. Choklad,
smégodis, snacks, notter, torkad frukt, glass, alkoholhaltiga eller séta drycker och dessertostar ér
sddana livsmedel. Tank bara pa att om helgen borjar redan pa fredag eftermiddag och slutar pa
sondag kvill sd har drygt tre dagar gatt at till ”guldkanten” och dé blir det svart att ga ner 1 vikt.
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Rekommenderad maltidsfordelning

Det dr det totala intaget Over dygnet som rdknas men fordelningen av maltiderna 6ver dagen kan
hjélpa till att hdlla energiintaget nere. En maltidsférdelning som bestér av tre huvudmaéltider samt
eventuellt ett till tre mellanmal passar de flesta. Undvik ett stort mél pa kvéllen och att smééta
mellan méltiderna. At inte pa natten om du inte arbetar nattetid.

En bra frukost kan forebygga hunger och sug édnda frampa kvillen. Planerade nyttiga mellanmal kan
fungera som en rdddning for att inte falla for frestelser. For andra gor mellanmalen att kaloriintaget
blir &nnu hogre och dé ar det béttre att halla sig till de tre huvudmalen frukost, lunch och middag.

At enligt Tallriksmodellen

e Fyll pa med minst en tredjedel av tallriken med gronsaker — kokta och/eller raa. For att
minska 1 vikt — 6ka andelen gronsaker pa bekostnad av potatis, ris, pasta eller brod.
Gronsakerna mittar och ger fa kalorier. Det géiller dven rotfrukter och baljvéxter. Planera
redan vid inkdp vad du skall ha for gronsaker, och forbered dem forst nar du lagar en maltid.
Gor det latt for dig och ha alltid fardiga gronsaks-blandningar 1 frysen.

e En tredjedel av tallriken anvénds till potatis, ris, pasta eller brod. Pa den minsta delen av
tallriken ldgger man sedan kott, fisk, dgg eller ndgot vegetariskt proteinrikt alternativ, t.ex.
bonor, linser, Quorn eller tofu.

e Tink ocksa pé att anvdnda sparsamt med energirika sdser och dressingar.

e Aven om du iter enligt Tallriksmodellen kan du behdva minska pé portionsstorleken. Vilj
géirna en liten tallrik.

e Forsok tdnka pa Tallriksmodellen ocksa nir du
ater grytor, soppor och andra blandade ritter.
Aven en smdorgés kan bli en bra maltid, med
grovt brod, magert palidgg och mycket gronsaker.
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Drycker

Det ér litt att genom dryck som dessutom inte méttar fa i sig extra energi. Drycker utan energi dr
bra som torstsldckare och maltidsdryck sdsom vatten, citronvatten, mineralvatten samt kaffe och te
utan socker eller mjolk/gradde. Tank pa att fruktjuice, saft, nypon- och blabérssoppa innehéller
energi. Det dr béttre att vilja hel frukt &n juice. Ocksé alkohol innehéller mycket energi men inga

ndringsdmnen. En halv flaska vin innehéller ungefar lika mycket kalorier som en halv lunch.

Fett

Begrinsa intaget av fett och vélj fett av ritt sort. Det dr viktigt att det fett man fér i sig 4r av bra
kvalité for att hélla blodfetterna pa en lag niva. Vilj livsmedel med bra fettkvalitet; sa kallat ométtat
fett som finns i oljor, flytande margarin, ldttmargarin, feta fiskar, oliver, avokado, nétter och froer.
At mindre av miittat fett som finns i ost, gridde, créme fraiche, charkvaror, paj, pizza, bakverk,
glass och choklad. Fett innehaller mycket energi. Aven om nétter innehéller nyttigt fett, bor man

tdnka pd att en ndve notter motsvarar ungefér en lunch i energiméngd.

Nyckelhalet

Nyckelhalet kan vara en végledning nir man skall handla mat i affdren eller dta pa restaurang. Ta
hjilp av symbolen nér du skall handla paldgg, mejeriprodukter, miisli, fardigrétter osv. Symbolen

innebar:

e Mindre méangd fett/béattre fettkvalité
e Mer fullkorn och fibrer
e Mindre salt och socker

Téank ocksa pé att titta pd kalorimingden (kcal) ndr du jamfor livsmedel. Magert kott, all fisk, frukt,
bér, farsk potatis, rotfrukter och gronsaker ar ocksa nyckelhalsmat.
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Fundera pa dina “fallor”

Det kan finnas tillfdllen da du har svart att folja dina planer for viktminskning. Det kan t.ex. vara
kring storhelger eller om du blir hembjuden till ndgon. Ar det s att du automatiskt gar till kylsképet
nér du har 1angtrakigt? Ar det svért att g forbi godishyllorna i afféiren utan att kdpa ndgot? Fundera
over vilka situationer som gor det svart och forsok hitta strategier for att hantera dessa. Oftast kan
det hjélpa att planera inkOp av mat och att tdnka ut 1 forvdg hur man skall forhélla sig till t.ex. en
semestervecka med mycket frestelser. Ge inte upp ndr du far ett bakslag. Kom ihag att det ar alla
dagar med goda vanor som riknas i lingden. Sétt upp sma realistiska delmal.

Livsmedlen pa bilden innehaller
2000 kcal, vilket ar ett helt
dagsbehov for manga.

Receptbank

e Satsa girna pé en bra receptbok t.ex. Var kokbok eller liknande.
e Livsstilsapplikationer till smart phone kan vara till god hjilp; t.ex. Life Sum, My fitness pal,
OSsV.

e Livsmedelsverkets hemsida www.slv.se har ocksa mycket information och recept.
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http://www.slv.se/

Mitt personliga kostrad
Maltidsordning

Frukost

Mellanmal

Lunch

Mellanmal

Middag

Kvallsmal

Ovrigt

Dietist

Telefon
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