Medan du vantar pa
viktminskningsbehandling

Halsosamma levnadsvanor
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Primarvardens dietistenhet har fatt en remiss pa dig géllande stod
for viktnedgdng. Under vantetiden skulle du sjélv kunna se éver
dina levnadsvanor.

Mat

Du kan goéra hdlsosamma livsmedelsval genom att 6ka, byta ut
och begrénsa enligt Livsmedelsverkets rad:

Genom att forsoka ata maltider enligt
tallriksmodellen blir det ocksa lattare
att ata “lagom”:

Gronsaker/rotfrukter pa halva tallriken.
Potatis/pasta/bulgur/ris/brod pa en
fjardedel.

Baljvéxter/fagel/fisk/kétt pa en
fjardedel.

At stérre andel av gronsaker, baljvéxter,

frukt och bar

At storre andel av fisk och skaldjur som paldgg och vid
lagade maltider

Byt spannmalsprodukter av vitt/siktat mjol till
spannmalsprodukter av fullkorn (tex.grovt bréd och
knackebréd)

Byt smor och smoérbaserade matfetter till vegetabiliska
oljor eller oljebaserade matfetter

Byt feta mejeriprodukter till magra mejeriprodukter
Begransa intaget av charkprodukter (tex. korv och skinka)
och rott kott

Begransa intaget av drycker och livsmedel med tillsatt
socker

Begransa intaget av salt och alkohol




Fysisk aktivitet

Halsosamma levnadsvanor innebar ocksa att du forsoker réra pa
dig dagligen utifrdn dina férutsattningar. Lite &r battre &n inget
och ar alltid en bra start. Minska exempelvis stillasittandet genom
att begransa tiden framfor datorn eller annan skarm. All rérelse
r bra sa valj en motionsform du gillar, t.ex promenader, dans,
vattengympa eller styrketraning. P& rehabmottagning eller
vardcentral kan du fa fysisk aktivitet pa recept, FaR, om du
behdver hjalp att komma igang.

Viktminskning eller stoppa viktokning

Du kan ocksa sjélv under vantetiden pabérja arbetet for
viktminskning eller stoppa viktdkning och da kravs som ként att
du minskar pa ditt energiintag, alltsd minskar pa antalet kalorier
(kcal) som du ater och dricker. Denna minskning behdver du
bibehdlla 6ver mycket 18ng tid. I en bilaga i detta brev finner du
exempel pa portionsstorlekar som borde vara mindre an dina
nuvarande och darmed leda till ett kaloriunderskott. Lagg marke
till att endast en liten del av intaget kommer fran “det lilla extra”
och det &r f mellanmal och inget smaatande inkluderat.

For att lyckas med att begransa kaloriintaget 6éver en langre tid
kan dven nedanstdende rad vara till nytta. De &r vetenskapligt
underbyggda och fungerar for viktminskning, samt att bibehalla
den eller stoppa viktokning. Vilka vill du férséka goéra eller
fortsatta med? Lycka till!

e At regelbundet, vardag som helg
Stréva efter tre huvudmal (t.ex. frukost, lunch och
middag/kvallsmal) och endast mindre mellanmal vid behov
Om du tycker att du redan ater regelbundet och inte
smaéater daremellan &r energiintaget fér hégt vid
maltiderna om vikten inte gar ner eller viktdkningen
stoppas

e At frukost varje dag
Detta hjélper dig att &ta lagom mycket resten av dagen d&
mattnadsregleringen blir battre

e At magert och mindre sétt och drick mindre alkohol
Mindre fett, socker och alkohol ger farre kalorier och det



blir lattare for dig att minska ditt totala energiintag. En
stor andel av fett och socker och alkohol “férsvinner
automatiskt” nar man minskar sitt intag av godis, choklad,
bullar, kakor mm. och vin/dl/cider. Av 6vriga livsmedel
vinner man mycket pd att vdlja magra mejeri och
charkprodukter. Titta efter nyckelhdl pa t.ex. mjolk-,
gradd-, ost-och charkuteri-produkter

e Skriv ner vad du ater och dricker
Man kan lattare forandra vanor som man ar medveten om.

e Vag dig regelbundet
Vagen hjalper dig att halla koll p& sma féréndringar av din
vikt och det ar en god regel att folja vikten @ven i perioder
dar man inte tycker det fungerar sa bra.

e Fysisk aktivitet minst en timme per dag
Ror du dig varje dag ar det oftast lattare att ata som du
tankt dig, d& méttnadsregleringen blir battre

Kalla: The National Weight Control registry

Vill du lasa mer?Hitta ditt sitt (Sok pa "hitta ditt satt”)
www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatab

as/broschyrer-foldrar/kostraed webb.pdf

Nyckelhdlsmarkta recept (S6k pa "nyckelhdlsrecept”)
www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/text-pa-
forpackning-markning/nyckelhalet/nyckelhalsrecept

Fysisk aktivitet (Sok pa "fysisk aktivitet” eller "fysisk aktivitet och
traning”)

www.fyss.se

www.1177.se
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