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Valkommen till Primarvardens dietistenhets digitala gruppbehandling och utbild-
ning foér viktreglering! I din hand haller du ett kompendium d&r du hittar sammanfatt-
ningar av de féreldsningar som ingar, instruktioner till hemuppgifter, naringsberékna-
de recept och annat som underlattar din viktresa.

Behandlingen baserad pa fyra vetenskapligt forankrade koncept for att sdkerstalla
gott resultat vid viktreglering. Viktnedgang, kunskap, verktyg och vidmakthal-
lande.

I den forsta delen arbetar vi med effektiv viktminskning med hjélp av sa kallade
VLCD-produkter (maltidsersattningar), detta ger snabbt resultat och skapar ett
gynnsamt avbrott i nuvarande vanor och rutiner.

Vi foljer sedan upp med kunskap dar vi gar igenom allt fran de fysiologiska
effekterna vid viktminskning till verktyg och metoder som kan halla i styr bade
hunger och sug.

I vart sista steg &r fokus pa vidmakthallande, genom &terkommande triffar med
reflektion och diskussion féljer vi varandra under ett ars tid for att

befasta vara viktresultat.

Infor forsta traffen ar det viktigt att du bekantar dig med materialet for att fa en
overblick av behandlingen och vad som férvantas av dig.

Valkommen &terigen och ett stort lycka till!

Bilder och ikoner &r hamtade fran flaticon.com
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Lagenergidiet - snabb och

effektiv viktminskning

VLED/VLCD

Behandlingen pabdrjas med en period med
sak allade VLED/VLCD (Very, Low, Energy/
Calorie, Diet) produkter. Dessa produkter ar
framtagna specifikt for att ersatta vanlig mat
och pa ett sikert satt begransa energiintaget
for att paskynda en viktnedgang.

For att en produkt ska f& bendmnas som LED
ska varje portion innehalla 150-400 kcal samt
alla maltider 6ver en dag ska ge mellan
600-1200 kcal (var rekommendation
800-1000 kcal). Utdver detta behdver de

ha ett naringsinnehall (vitaminer, minera-

ler, esentiella fettsyror och adekvat prote-
inmangd) som tacker behovet for en vuxen
manniska. P38 grund av att LED kombinerar
ett 13gt energiinnehall tillsammans med ett
balanserat naringsintag, ger det en mycket saker och effektiv viktminskning under en
begrénsad tid. Den forvantade viktnedgdng &ar 1-2 kg i veckan, dar det ofta gar
mycket snabbt till en bérjan d@ man férlorar mycket vitska, darefter kan det komma
viktplatder nar vatskebalansen aterstélls som gér att viktnedgangen tillfalligt stannar
upp. LED &r dock inte en l&ngsiktig 16sning, utan ett verktyg vi anvander for att pa-
skynda viktminskningsprocessen, 6ka motvationen samt bryta negativa atmdnster/
beteenden.

Att anvanda LED

LED produkter finns med flertalet olika mar-
ken dar den storsta skillnaden ar vilka sma- Fordelar med LED
ker som erbjuds och hur mycket energi de ar :
per portion. De kan vara klokt att testa ett Snabb och effektiv

antal olika producenter och marken for att v1km/nslfnmg

hitta det som passar dig. Avbrott i ogynnsam-
ma &atbeteenden

De vanligaste sorterna ar pulver man blandar Okar motivationen

med vatten som bildar en sét dryck. For dig Okar acceptans for

som onskar mer variation finns det aven salta nya livsmedel

soppor och enkla varma ratter.

Aven energiinnehallet i produkterna kan

variera. Detta i sin tur paverkar hur manga

portioner man ska ata per dag, vanligtvis ar det mellan fyra till sju portioner per dag
som galler.



Hur du anvdnder LED
Exempel producenter LED

Under perioden med LED ersatter den all
annan mat som du ater. Ersattningarna Modifast
blandas med vatten enligt instruktioner

pa forpackningen och intas utspritt under Nutrilett
dagen med 2-4 timmars mellanrum.

Naturdiet
Nar du ersatter din vanliga mat med LED
ar det dessutom viktigt att dricker rikligt Allevo
med vétska. D& vanlig mat innehaller be-
tydligt mer vétska &n LED-produkter be- Cambridge
héver man under tiden man anvander LED m

dricka minst 2.5 liter vatten utover
det du far i dig genom ersattningar for
att undvika uttorkning.

D3 ersattningarna innehdller varierande mangd kalorier bér man antingen félja
anvisningarna pa forpackningen eller berdkna hur manga pdsar man behéver for
onskat energiintag. Specialkostanpassade sa som glutenfria, mjolkfria och veganska
ersattningar finns tillgangligt, se uppdaterad information gallande tillgangliga produk-
ter pa producenternas hemsidor.




Bieffekter

Ersattningar av typen LCD/LED ar nar det anvands under
kortare perioder ett sdkert satt att ga ner i vikt. Produkterna )
innehaller essentiella fettsyror, adekvat proteinméngd samt -
vitaminer och mineraler enligt dagligt rekommenderat intag.
Vilket medfér att trots det stora energiunderskottet sa tacks
kroppens behov.

Vid kraftig energirestriktion och vid kostomstallningar kan
kroppen reagera pa olika sitt. Vissa symptom &r férvantade
men flertalet kan lindras eller helt férhindras.

Effekter pa grund av energiunderskott

Orkesléshet, Sdnkt kropps- Ketos  Okad urinering Okad energi
trotthet temperatur,
frusenhet

Under kraftigt energiunderskott blir vi naturligt trottare och har mindre energi samti-
digt som var kroppstemperatur sénks, detta ar forvantade bieffekter och blir succesivt
mindre patagliga i och med att kroppen anpassar sig till viktnedgangen.

N&r kroppen férbranner fett sa frisétts sa kallade ketonkroppar och detta tillstand
kallas ketos, tillstandet &r ofarligt men kan ge upphov till férandrad andedrakt (doftar
aceton).

Okad urinering beror till stor del pa att nar kroppen har ett 1agt intag av kolhydrater
frisdtts energi i form av glykogen fran vara sparade depaer. Nar detta glykogen fri-
satts slapps dven vatska 16s som vi sedan kissar ut.

Kost och vitskerelaterade bieffekter
Forstoppning Huvudvark. Muntorrhet. Illam&ende Yrsel

Muskelkramp Diarré

Majoriteten av de bieffekter man far under en LED &r kopplade till det sdnkta véts-
keintaget och de 6kade vatskefdrlusterna. Forstoppning, huvudvark, muntorrhet,
yrsel och muskelkramp &r alla kopplade till uttorkning och atgardas oftast enkelt med
ett Okat vatskeintag. Vid fortsatt forstoppning trots gott vatskeintag kan man testa
att oka rorelse och/eller tillféra extra fiber i form av bulkmedel. Minskad mangd avfo-
ring eller langre frekvens mellan tarmtdmningarna &r dock helt normalt d@ méngden
slaggprodukter som kroppen vill bli av med ar betydligt mindre an vid intag av nor-
mala mangder vanlig mat.

Diarré forekommer i enstaka fall och kan oftast avhjalpas genom att dela upp ersatt-
ningar i fler mindre och mer utspadda portioner.



Bli matt pa mindre - 4 faktorer som

pdverkar mattnad

En viktig faktor nar det kommer till viktnedgang &r hur livsmedel paverkar var métt-
nad. Genom att ata mat som ger en hégre mattnadskansla per kalori, kan vi enklare
reglera var hunger och pa sa séatt d&ven begransa vart energiintag.

Nar man bedémmer ett livsmedels formaga att méatta per kalori &r de framforallt fyra
olika faktorer man ska titta pa:

cE BN = EE = = Mattnadsreglerande faktorer T CE R TEES
i PR

Vitska/volym Aptitestimuleran-

de ingredienser

Fordelning av
makronutrienter

Fordelning av makronutrienter

Hur mycket och vilka av de energigivande nutrienterna: protein, fett och
kolhydrater inklusive fibrer paverkar hur ett livsmedel mattar. Mattnaden
per kalori for de olika amnena har féljande samband:

l__

M&ttnaden av makronutrienter paverkas framférallt hur manga kalorier
per gram de innehdller samt hur de paverkar tarmpassagen (hur ldnge
de far maten att stanna kvar i mag/tarmsystemet).

Védtska/volym

M&ngden vatska och livsmedlets volum paverkar var méattnadskénsla
genom att fylla var mage och tarm med icke energigivande innehall. Mat
med stor volym och mycket vatska kan darfér ge valdigt stark
mattnadskdnsla utan att innehdlla manga kalorier.

Aptitstimulerande ingredienser

Detta ar de faktorer i ett livsmedel som 6kar var aptit och far oss att
vilja &ta mer av det. Det finns flertalet ingredienser som héjer var aptit
men de mest framtradande ar socker, salt, fett och glutamat.

Socker salt och fett hittar vi till stor del i livsmedel sa som godis och
chips, glutamat som ar en smakforstarkare finns ofta rikligt i snabbmat
och fardiga sdser. Gemensamt for dessa livsmedel &r att de far oss att
5 vilja konsumera mer trots att vi kanner oss matta.




Konsistens

Medans véitskevolym kan ge en intensiv méattnadskansla sa ar det
konsistensen som paverkar hur linge mittnadskinslan héller i
sig.

Livsmedel med en mer motstandskraftig konsistens tar ldngre tid for
att brytas ner och ligger darfér kvar och ger langre mattnadskansla.
Det enklaste sattet att beddmma hur ett livsmedels konsistens kom-
mer paverka dess I&ngvariga mattnadsgrad &r att fundera pa foljan-
de fragor géllande &tupplevelsen:

®  Antal tuggor.

e Tuggmotsténd.

®  Hur kdnns maten ndr man svéljer den? Harda bitar eller
mjukt mos.

Exempel pa svdrnedbrytbara livsmedel dr exempel fron, de ar
bade harda och tugga och de man svaljer &r fortsatt harda bitar.
Kort mattnadskansla ges av energigivande drycker (ex saft, lask)
samt kraftigt preparerade livsmedel med mjuk munkansla (ex
potatismos, vitt brod).

Genom att se till att ha med hogmattande livmsedel i var
maltid kan vi uppna en sa kallad kombinationseffekt. Detta kan
anvandas for att kombinera livsmedel med olika typer av mattnad,
exempelvis vatskefylld mat som fil ihop med svarnedbrytbar mat sa
som musli med fron, eller att kombinera ett mindre mattande livs-
medel s& som potatismos med fiberrika grénsaker for att kunna fa en
god mattnadskansla.

"Genom att ata mat som ger en
hogre mattnadskansla per

kalori, kan vi enklare reglera
var hunger och pa sd sétt dven
begrédnsa vart energiintag”




Gruppdiskussion

Mattnad per kalori

I denna 6vning ska ni gruppvis diskutera maltider utifrén deras formaga att métta per
kalori.

Diskutera fordelar respektive nackdelar med féljande maltider i dess férmaga att
maétta per kalor samt ge férslag pa vad kan géra for att géra maltiden mer mattande:

= W A

Spaghetti m. kottfarsés Havregrynsgrot Pan Pizza

1 port 300g 1 port 200g 1stk 170g
Fiber 69 4g 39
Kolhydrater 60g 10g 51g
Varav sockerarter 11g Og 49
Protein 24g 5g 179
Fett 159 29 99
Vatten 85,1 160g 82g

Salt (rek ca 7000mg/deg) 4600mg 300mg 2000mg

Keal 483 140 425

Konsistens:  Fundera pa
Antal tuggor,
Tuggmotstand,
Hur knns maten nér man svéljer den? Harda bitar eller mjukt mos.



aasm Hemuppgift

Laga energiberdaknad maltid

I denna hemuppgift ska du tillaga en huvudmaltid med mindre &n 500 kcal per
portion. Du kan soka efter "recept 500kcal" pa internet for att f& en uppsjo av forslag
eller energi och naringsberédkna nagot av dina egna recept med hjalp av en kostre-
gistreringapp. Innan du tillagar den ska du fundera kring implementera féljande:

Reflektera infor:

Vilka egenskaper har receptet som héjer dess méttnadsgivande
® effekt?

. Vilka egenskaper har receptet som sdanker dess méattnadsgivande
effekt?

Kan man féréndra receptet for att héja dess méattnadsgivande ef-
fekt. Hur i s& fall?

Reflektera efter:

® Hur var smakupplevelsen?

® Hur méttande var portionen?
Skiljde sig detta recept frén hur du lagat mat tidigare? Om ja, hur d§?
Ovriga tankar och reflektioner?

Skriv ner dina slutsatser och ta med till nasta traff for diskus-
sion i grupp




Metabolism och kroppens forsvar mot

viktnedgang

En vanlig forklaring till hur man gar ner i vikt &r att det en-
dast ar att ata mindre kalorier an man férbrukar. Och @ven om
denna enkla férklaring stammer i visst avseende, sd ar de forst
nar vi forstar hur kroppen reagerar under en viktnedg%ng som
vi kan se hela bilden. N&r vi gér det sa kan man se att dven
fast forklaringen kan vara enkel s& ar viktnedgang nagot myck-
et svart!

For var kropp sa indikerar en viktfor-

90 érc]dring, framforallt en viktnedgang som
nagot som ar fel och ska undvikas i stors-
ta grad. Av denna anledning finns i var

80 kropp en sd kallad "set point”, en vikt

som vi automatiskt alltid stravar ef-

ter.

1
o> =—70

Att féorandra en set point
tar tid. Det kan krava att

vi bibehaller en viktférand-
ring i upp till 2 &r innan den
etablerats som ens nya set ( -
point. >

Vid viktnedgang justeras ‘ [\
hormoner och signalsu b- Fysiologiska processer Tankar och beteenden
stanser i ett forsdk for att
reglera badde var metabo-
lism och vara beteenden for fa os att aterga till v@ran "set point" vikt.

Dom processer som startas i gang ar framférallt med och reglerar var hunger och
var metabolism. Se figur nedan fér en sammanstallining av de processer och dess
effekter pa oss som sker under en viktnedgang.

Fysiologiska processer vid viktnedgdng

Hungerreglering Metabolismreglering

Produktion av Produktion av . - Varmeproduktion
hungerstimule- mattnadsstimule- Energieffektivitet

rande hormoner rande hormoner Energi/ork

Sankt fysisk prestationsférmaga
Minskat rérelsemonster

Storre beldning vid dtande
Okat impulsidtande

Mindre mattnadskansla Minskad mental ork/energi

(inkl motivation)




Att denna fysiologiska process drar i gang ar inget man kan forhindra. Ddremot finns
det metoder som bade kan underlitta for oss att hantera det och dven till viss
del kan reglera hur stor effekt de far pa oss.

Metoder

e o B =T

e
(] (] \
Undvika Fysisk

Medvetenhet triggers aktivitet

Medvetenhet )
Genom att vara medvetna om l
u @A

Bieffekter viktnedgdng

e Bristande motivation
e Fysisk och mental utmattning
o Okad irritation
.
.

de fysiologiska férandringar som
sker under en viktnedgang, och
hur de paverkar oss, kan vi vara
forberedda och lattare hantera de effekter en viktnedgang kan ha pa
en sjalv, och ens motivation. De kan vara klokt att tala med sina
narstdende om de effekter som viktnedgdngen kan forvantas
ha pa dig, pa sa satt kan de ha storre forstaelse och agera mer
stéttande nar det behdvs.

Starka impulser att ata
m.m.

Undvika triggers

N&r vi under en viktnedgang moter en situation som triggar itan-
de, oavsett om de ar en doft, stress pa jobbet eller annat, kommer
de alltid vara mer utmanande att hantera dtimpulsen. Att ge sig
sjalv forutsattningarna och begransa exponering mot de som man
vet att man &r som mest sarbar for &r darfor en klok idé.

I férelasningen “L&r dig hantera impulsdtande” kommer vi prata mer
om triggers och hur man lar sig hantera impulsatande.

Fysisk aktivitet

Att vara fysisk aktiv indikerar for var kropp att vi kommer behéva
ha en fortsatt normalh6ég metabolism och att den darmed inte kan
regleras ner. Vi kan darmed motverka stérre delen av de
metabolismreglerande effekterna vi far av en viktnedgang.

Vi djupdyker i traning och dess positiva effekter pa viktminskning i
foreldsningen "Traning, viktnedgang och metoden fér lyckad tranings-
start.

Mediciner

Att komplettera sin behandling med mediciner kan vara ett satt att pa-
verka bade var hungerreglering alltsd hur starkt sug vi kdnner efter
mat, och var form&ga att ta upp fett. Vid intresse av medicinering
var god kontakta din Idkare fér diskussion.
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Utrymmesmat, alkohol och guldkant

vid viktreglering

Att ata och dricka gott kan vara en viktig del for livskvalité. Mycket av den mat
och dryck som vi inmundigar nar vi vill unna oss nagot extra &r dock problematisk i
viktsynpunkt. Genom att vara varse om de stérsta fallgroparna och géra

medvetna val kan vi se till att ha méjligheten att bade unna oss nagot extra till och
fran samt bibehalla en hilsosam vikt.

Utrymmesmat ar ett samlingsbe-

grepp pa livsmedel som har en I&g ECl ] A R

naringstathet (vitaminer och mineraler) Fikabréd, kakor, tartor
men hog energitathet (kalorier). Godis, choklad, glass
Manga av de livsmedel som faller inom Chips, ostbdgar, popcorn
denna grupp innehdller dven flertalet Saft, lask, chokladdryck

aptitstimulerande ingredienser s
som salt, socker, fett och smakférstarkare.

Utdver att de naturligt innehaller mycket energi skapar dessa ingredienser ett begar
som gor att vi vill fortsatta ata trots att vi egentligen ar matta.

N&r man stravar efter viktnedgang och/eller viktstabilitet &r det darfér extra viktigt
att vara uppmarksam pé’\ hur mycket energi det forekommer i dessa livsmedel och
sakerstadlla att det finns utrymme for dessa kalorier i ens kostuppldagg. Man bér daven
vara extra uppmarksam pa kalorier som man far i sig via drycker. Néar vi drick-
er energi sa har det alla de samma nackdelar som ovriga grupper frén utrymmesmat
men med nackdelen att de bidrar med nast intill noll mattnadskansla.

Alkohol ar ytterligare fér manga ett satt att f& guldkant pa tillvaron. Precis som de
livsmedel inom kategorin utrymmesmat bidrar alkohol med manga kalorier utan
ndgon niring. Energiméssigt bidrar alkohol mer kalorier per gram &n bade kolhydra-
ter och protein. Alkohol paverkar daven var impulskontroll och ar darfor ett
mycket riskfyllt &mne fér den som férséker ga ner i vikt.

Denna impuilskontrolinedsattande effekt
Kcal per gram ar som starkast nar vi dricker mycket

vid ett tillfalle. Detta blir aven tydlig dar
man i studier undersdker intag av alkohol

.................... Alkohol 7 och vikt. Dar det ar mangden per tillfalle
korrelerar med stérre 6vervikt jamtemot

------------------ Kolh/protein 4 samma mangd konsumption utspritt pa
fler tillfallen.

Utrymmesmat kan och bor for manga i alla fall till viss del vara del av ens
kost, da en for strikt kosthadllning dr svar eller omdojligt att vidmakthalla. Om
man pa ett medvete satt planerar och balanserar sitt energiintag kan man med gott
samvete unna sig nagot extra till och fran utan att det riskerar odnskad viktuppgang.
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Hur mycket utrymmesmat man kan

dta handlar férst och framst om hur Nordiska néarings- J
mycket "utrymme" man skapat at rekommendationer

det under veckan. Sa lénge vi haller Max 10% av ens kalorier ska
oss inom vart dnskade energiintag sa ' ' komma fr8n socker.
paverkar inte utrymmesmat maten ] I

mer per kalori &n andra livsmedel. Det P& en diet p§ 1500 kcal mot-
ar dock viktigt att ha i atanke att pa svarar det 150 kcal/dag eller
grund av den I3ga naringstatheten kan 1050 kcal per vecka.

det finnas risk att man far i sig for lite
vitaminer och mineraler om utrymmes-
mat och alkohol bidrar med en stor andel av ens energiintag. En riktlinje pa ett intag
av totalt ca 500kcal per vecka &r en bra utgdngspunkt, vilket dd skulle medféra
att man &ter ca 250kcal mindre tva dagar i veckan.

Socialstyrelsens J

rekommendationer Standardglas

Per vecka: —
Hégst 10 standardglas. . @
Per tillfille: l

Hoégst 4 standardglas. -—

12-15cl vin 33cl starkél

Exempel ca 500kcal utrymmesmat och alkohol

T

1 pase popcorn Liten pase chips (409) 50g choklad
1 glas 20cl lask 2 burkar 33cl starkoél 2 glas 15cl vin

12



eaamm Hemuppgift

= Utrymme for utrymmesmat

Att lyckas halla ett halsosamt forhallande till utrymmesmat och alkohol handlar om
medvetenhet och strategi. Denna évning ger dig tillfalle att f& en uppfattning och
kansla hur mycket energi utrymmesmat och alkohol ger och hur man skapar utrymme
for det under veckan.

Under tre dagar ska du anvanda ett kostregistreringprogram for att 6vervaka
och kontrollera ditt energiintag. Malsattningen &r att det genomsnittliga intaget ska
vara mellan 1500 och 2000 kcal (se information kostregistreringprogram och
energirekommendation nasta sida).

Under dessa tre dagar far du dven valja upp till 500 kcal av sd kallad utrymmes-
mat och alkohol. Dessa grupper ska vara inraknade i de genomsnittliga energiintag
och du behéver darfér skapa utrymme i din vanliga maltidsordning utifrdn den méngd
utrymmesmat/alkohol du énskar ha. Anvanda energilistorna och din app for att
fordela och prioritera vart du ska inhamta kalorierna fran och vilken utrymmesmat du
vill fordela dem pa.

Kostregistreringen ska goéras under tva vardagar och en helgdag. Anvand gérna hus-
hallsmatt eller hushallsvdg for att méata och vaga din mat for att f& en sa korrekt
berakning som majligt.

Infor: reflektera 6ver foljande fragor
Hur mycket kalorier innehdller olika utrymmesmat och alkohol-
haltiga drycker?
hur ska jag skapa utrymme for dessa kalorier?

Vilken typ av livsmedel/dryck prioriterar jag och hur mycket mot-
svarar det fér mitt kalorimal?

Kop inte hem mer an du planerat for!

Efter: reflektera dver féljande fragor:
Ta med svar for gruppdiskussion

Hur upplevde du hungerkdnslorna éver dessa dagar?

Hur skapade du utrymme fér att kunna dig ndgot extra till helgen?
Hur valde du att férdela dina 500 kcal utrymmesmat och alkohol?
N&gra livsmedel vars energiinnehdll férvénade dig?

Skriv ner och ta med for gruppdiskussion!
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Kostregistreringprogram
Finns p& gratis fér dator, android och I0S

Dator Android och I0S
Cronometer (engelska) MyFitnessPal
CalorieTracker.io (engelska) Yasio
LifeSum
FatSecret

Tips! S6k pa "kostregistering app" eller "food journal app" fér mer
alternativ.

Beraknat ditt energibehov

Kcal/d ag M &ollvikt Anvénd schablonen till vénster eller en
av energikalkylatorerna for att 18 ditt

2500 = 90 uppskattade energibehov.
2000 =— 80 OBS! Energibehov kan variera stort pd
— individuell basis och det basta séttet
att uppskatta sitt energibehov éar att
1500 félja sitt energiintag och viktutveckling.

Kalorikalylatorer

https://www.niddk.nih.gov/bwp
(Engelska, mer exakt)

https://www.raknare.net/halsa/kaloribehov
(Svenska)
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Traning, vikthedgang och metod for

lyckad traningsstart

Tréning och viktnedgang &r tva koncept som &r stark forknippade med varandra. Tittar man pa stu-
dier géllande tréning och viktnedgang &r det tydligt att som enskilt verktyg &r effekten av traning pa
viktnedgang ytterst begransat. Det som &r intressant &r att ndr man tittar pa grupper som kombinerar
kost och traningsforandringar
finns det ett mycket tydligt
samband kring total viktfor-
lust och @nnu starkare det

Exempel studie 150 kvinnor med kombi-
nerat kost och trdningsradgivning.

som far manga &r den svaras- Trf—:mmg
te biten med viktnedgdng, att minuter
halla kilona borta. per vecka

For att forklara varfor tra-
ning bade tycks vara avgé-
rande for lyckad viktnedgang
och samtidigt knappt ha
nagon effekt bér man titta
pa tva centrala begrepp nar
det kommer till traningens

effekt. o

B <150

Viktnedgang (kg)

Forbranning Kognition

N&r man talar tréning och viktnedgang &r fokus ofta pa de kalorier man for-
branner till féljd av det. Det &r dock mycket svart att géra nagon stérre skill-
nad i den dagliga energiférbrukningen endast med hjalp av tréaning. Detta
samband &r &ven tydligt pd de studier dér man undersékt tréning som verktyg
for viktnedgang, dar resultaten i visar pa att man far inget eller valdigt begrén-
sat resultat om man endast anvander traning som verktyg vid viktnedgang.

Forbranning

Anledningen till detta &r den otroligt héga intensiteten man behéver upphalla
for att kunna uppna ett betydande kaloriunderskott. Men &ven om vikten inte
nddvéndigtvis férdndras kan traning foréndra ens kroppsammanséttning da
fett omvéandlas till muskler vilket bade paverkar ens hélsa och utseende.

Forbranning kalorier per timme for olika aktiviteter
Promenad 240 Yoga 120

Jogga 690 Styrketraning 350
Cykla 230 Powerwalk 490

Den férvantade viktférandringen 6ver 10 veckor med
3h tréning per vecka é&r fran 0.5kg (I8gintensiv) till 3kg
(hégintensiv).
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. Den stora effekten nar det kommer till tréning och viktnedgang &r dens infly-
) tande pa kognition. N&r vi trénar sa mar vi psykiskt bra och bland annat stiger
&@% var sjdlvférmdga, en egenskap som korrelerar med var mbjlci,ghet att ta oss

~* ‘/ an betgendefﬁréndringar Lned stérre utmaning och vidmakthalla de férandring-
ar vi paborjat trots motstand.

Dar med kan man forklara den X ... .

Kognition stora skillnaden i viktférandring SJalvforméga
mellan grupperna i figur 1 till . . .
att de S%mpt?énar bé’]ge klarade Tilltro till att klara en handling

av storre kostférandringar, samt
bibehdll sina férandringar langre
Over tid.

Att lyckas med sin traning

Inom forskning kring beteendefdrandringar ar det ett antal fak-
torer som har visat sig ha stor inverkan pa var férmaga att bade
komma i gang och vidmakthalla fysisk aktivitet. Man kan beskri-
va att lyckas med sin beteendeféréndring som en vagskal dar
man pa en sidan har den upplevda beléning och pa motsidan
finner pa den upplevda médan, genom att se dver var tranings-
form for att héja beldningen, sdnka troskeln samt forandra
var instéillning och attityd kan vi darfor 6ka vara chanser att
bibehalla regelbunden fysisk aktivitet.

Sank Installning/
troskeln attityd

Ho6j beloning

Traning och fysisk anstranging anses av de flesta vara kravande och dar med
&r det naturligt att vi undviker det. Att lyckas bibehalla sin fysiska aktivitet
ar starkt forknippat med hur "jobbigt" vi tycker v@ran aktivitet &r. Att sdnka
troskeln fér sin traningsform &r darfér en nyckelfaktor for att vidmakthalla sin
nya vana. Sanka tréskeln kan innebara att valja en lattare traningform, lagre
» intensitet eller duration men det kan ocksa handla om omkringliggande fakto-

Sank rer s3 som att behéva ta sig till en traningsplats kontra att exempelvis tréna
troskeln hemma. Att reflektera vilka trésklar som du kénner inf6r tréning och hur du
kan sanka dom ar en viktigt steg i att hitta ratt traningsform.

Tips for att sanka troskeln!
Lattare tréaningform Skapa traningsrutin

Kortare duration Bérja latt och trappa upp
Distans till tréningsplats Vardagsmotion
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For att ytterligare fa vagskalen till var fordel géllande fysisk aktivitet och vid-

makthallande &r det viktigt att kdnna att vi far ut en beléning fér var tréning.

*o* Beléningen kan vara bade harda och mjuka varden. Fér en del &r det att valja
en traningform de tycker ar rolig, en annan uppskattar den gemenskap och

\ sociala utbytet som nar man tranar med andra och for en tredje kan de vara

att sld nya rekord.

HGj beloning Motiverande komplement &r ett

samlingsbegrepp for de omkring- Exempel motiverande
liggande rutiner och beteenden komplement

som hojer var benédgenhet att .

fortsatta traning. Av dessa finns Stegraknare - steg per dag
det sérskilt stark evidens for att Tréningsdagbok - antal

att tydligt se sitt resultat, félja sin . : L
utveckling och klara av sina mal Stélla upp i event/tévling

bidrar starkt till att vi

r Basta efter tréning
vidmakthaller beteendet.

Belbning vid avklarat mél

" Var installning och attityd i férhallande till tréning &r en viktig faktor fér bade
V7 komma i gang och vidmakthalla en tréningsrutin. Att se sig sjélv som en tra-
&@X ningsménniska och traning som nagot sjalvklart i sin livstil &r férknippat med
A (/ lyckat traningsresultat.
ert - Att férandra sin installning till fysisk aktivitet ar méjligt. Att inhamta kun-
Installning/ skap och ha stérre forstdelse for de man vill forandra bara i sig féréandrar var
attityd instalining. Kompletterar man detta sedan med att planera infor sin tré-
ningstart samt sitta och klara av mal férandras succesivt var instélining
och acceptans fér en hégre grad av fysisk aktivitet.

Traning ar som tandborstning

Tandborstning é&r inte alltid roligt men de flesta gér det
dnd8 dagligen d& vi vet att det behévs fér v8r tandhél-

sa. Traning &r likt tandborstning och ar essentielt fér
v8r fysiska och mentala hélsa. Precis som tandborstning
bér det dérfér vara del av v8r naturliga rutin och géras
regelbundet dven om man inte alltid har lust.
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? Gruppdiskussion

W ' Hjédlp med tréningsstart

I denna 6vning ska ni hjalpa en hypotetisk person med sin traningsstart. Personer-
na i fraga har ett antal fasta kriterier, utdver det &r ni fria att anvénda er fantasi kring
personens livssituation. Anvand er av dvningen "Tdnkvaért vid tréningsstart” (exklu-
sive frdga 5) som ni finner pa nasta sida for att hitta férslag pa tréningsformer och
praktiskt utférande for er tilldelade person.

Dagtidsjobb heltid 8-5 man-fre
Vill vara och se stark ut

w Inga barn
’ Tranar helst ensam
‘ Tavlingsmanniska
Johanna Ogillar konditionstraning
25 ar Vill ha snabba resultat
Pensionar

Social och utatriktad

Spenderar garna tid med sin partner
Tréning maste vara roligt

Vill blir mer rérlig

Tidigare dansare

Nyligen skadat benet

Skiftjobb

Singel

2 barn, varannan vecka
Gillar att vara i naturen
Ogillar anstrangning
Stefan Vill trana for halsan

45 ar Tidigare samlat frimarken
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@mm Hemuppgift
=~ Tankvart vid traningsstart

Att regelbundet trana ar en av de viktigaste faktorerna for att lyckas med sin vikt-
nedgang. Fér att underlatta din trédningsstart ska du darfor fa férbereda for att balan-
sen i din vagskal ar sa fordelaktig som méjlig.

Tankvart infor traningstart
Fem fr8gor for att hjélpa dig se 6ver din vdgskal

1. Vad for traningsform kan Tréning du kédnner 1&gt mot-
passa mig? stdnd mot, sdnt du gjort tidi-
gare, "rolig" tréning.

Vilka trésklar ser jag till Bérja latt och trappa upp. Hur
denna aktivitet och hur kan latt ar det att ta sig till tra-
jag minska dem. ningen?

Vad for beldning far jag Traningdagbok, stegrdknare,
ut av tréningen? Finns det uppndbara mélséttningar, soci-
nagot motiverande kom- al tréningform (véanner/familj).
plement som kan tillaggas

for att 6ka féljsamhet?

Hur ska min traningsrutin Gérna fast tid varje vecka.

se ut? Féast i andra rutiner, ex direkt
efter jobbet eller vardagsmo-
tion s§ som cykla till jobbet.

Utvardera traningformen Endast hemuppgift. Se sid xx.

med ESES.
-

*, *

“\

-

For mer tips och information se sammanfattning forelasning
"Traning och viktnedgang".

Skriv ner din process och ta med for gruppdiskussion nasta traff.
Utfor du redan traning regelbundet? Fundera och skriv ner hur din traningsform

forhaller sig till de 5 fragorna i hemuppgiften och om du kan utveckla din traning for
att ytterligare framja vidmakthallande..
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(I) Exercise Self Efficacy Scale

(ESES)

Hur stor tillit har du just nu, att du kan utféra din traningsform enligt de mal du satt
upp under féljande férhallanden:

L&g tillit Hog tillit

1. Om vadret be-
svarade dig

2. Aktiviteten
kdndes trakig

3. Du fick ont nar
du tranar

4. Du var tvungen
att trana ensam

5. Du inte njot av
traningen

6. Du har for
mycket annat att
gora

7. Du kanner dig
trott

8. Du kanner dig
stressad

9. Du kanner dig
nedstamd

Din paang: - Rekommendation >55
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Hantera impulsatande, salt och

sotsug med KBT

I majoriteten av manniskans historia har vi levt i en varld dar energi och kalorier har
varit svaratkomligt.

Lag energitillgéng

Evolutionart har vi darfér utformats med
ett beldningssystem som betingat oss
att eftertrakta snabb och lattillganglig
energi (kalorier).

Beldoningen av att dta energirika
livsmedel bestar framférallt av hor-
moner och signalsubstanser som
sdanker stress och 6kar valmaen-
de.

An i dag &r detta beléningscentrum
lika aktivt, ddremot har var tillgang-
lighet till kalorier 6kat avsevart. Dar

i dag mat alltid ar nara till hands
och tillgéngligt dygnet runt. S

o

Energitillgang

Nar vi far denna stressreducerande effekt betingas vi till att upprepa beteen-
det. Effekten av att ata for att hantera stress och negativa emotioner fungerar
alldeles utmarkt kortsiktigt och vi far en positiv feedback som ékar chanserna att vi
upprepar beteendet. Langsiktigt finns dock risken att man hamnar i en negativ
spiral pa grund av negativa emotioner till f6ljd av odnskad viktuppgang som vi sedan
forsdker reglera med hjalp av mat.
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Om viktuppgangen leder till negativa emotioner eller stress sa &r mat ett etablerat
verktyg for att hantera detta. Att bli av med denna betingning kan vara utmanande,
framférallt om man anvant sig av beteendet lange, men det ar majligt!

Vi gor detta i praktiken genom:

Forandra tillganglighet

o

“ Undvik trigger

Beteendeanalys ;:"):’ Ersatt beteende

Beteendeanalys

Genom att skriva ner och registera nar och vad som hander nar
impulsen utldser kan vi lara oss om vilka situationer som ar ris-
kabla for oss samt dven lara sig identifiera och bryta negativa
beteenden nar vi utfér dem i affekt. Detta steg ar essentiellt
for att kunna arbeta med avbetingning.

Forandra tillgangligheten.

Genom att till exempel inte ha energirika livsmedel hemma

eller tillganliga déverlag blir det omagjligt att fortsatta sitt negativa
beteende. P& samma s&tt som en alkoholist som vill sluta dricka
inte ska ha en flaska sprit hemma, kan de vara klokt att inte ha
frestelser hemma om man kanner en stark lockelse efter
exempelvis sotsaker.

Undvik trigger

Nar en vet vad som utléser ens emotionella dtande kan man
undvika, eller begransa ens exponering mot det som gor att man
hamnar i det negativa beteendet. Exempelvis kan de vara saker
som att inte gd och handla hungrig eller om man &ter framfor
teven pa kvallen, begrénsa tv tiden.
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Ersatt beteende

Om vi hanterar var negativa emotion med ett alternativt beteen-
de kan detta fungera bade som en distraktion fran var impuls att
dta samt bidra till att stimulera vart beléningsystem och fungera
som stresshantering. Exempel kan vara att spela ett spel, sticka

eller g& pd en promenad nér vi kdnner impulsen att ata.

En viktig punkt att komma i hag I
nar man arbetar med beteende-

féorandringar ar att impulser fung-

erar som en vag.

Till en bérjan intensfieras dem
med tiden men de gar alltid dver,
bara man ger det tid.

Kom i hdg, nar vi inte anvdander vart negativa beteende for att hantera obehag
kommer succesivt impulsen att utféra beteendet minska.
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? Gruppdiskussion

@) Hjilp med att identifiera triggers

Las igenom exempel texterna. Diskutera sedan i gruppen angdende féljande fragor
gallande triggers och emotionellt atande:

e Uppstér det p& ndgon speciell plats?

e Finns det ndgon situation som utléser det?

e Ar det kopplat till n8gon sérskild kdnsla eller emotion?

e Vad skulle kunna vara ett bra sétt att hantera triggern p8?

Linda ser sig som en halsointresserad person. Hon tranar, ater
regelbundet och tar gérna rikligt med grénsaker till sina malti-
der.

Pa kvallen nar allt lugnat ner sig uppstar en oro i kroppen.
N&r hon sitter framfér tv:n sa smyger sig ett sétsug fram. Hon
borjar rota i skdpen och finner en halvfull ballerina rulle - hon
bestammer sig for att bara ta en men nar kvallen ar slut ar
aven rullen det och hon gémmer skamset beviset langst ner i

‘soppésen.
Il I I B B EE e
I I I B B I e
Kalle jobbar mycket och har det stressigt. Han ater sallan

o

frukost d@ han forsoker ga ner i vikt. P& jobbet blir det lunch,
oftast nagot lattare. D3 han &r trott ndr han kommer hem orkar
han inte alltid laga mat utan brukar ta nagra mackor.

Nar han sedan satter sig vid datorn innan laggdags kommer det
ett kraftigt sug efter mer och han bestammer sig fér att géra
nagra extra ostmackor - efter tvd stycken mérker han att han
faktiskt &r méatt men trycker i sig den sista da det inte &r nagot
tt spara.

n-

Margit ar en aktiv pensioner med ett rikt socialt liv. Varje
onsdag kommer barnbarnen p& bestk och d& hon vet att hur
mycket de uppskattar lite godsaker gor hon sig redo fér beso-
ket genom att baka bullar. Hon gér en plat som fér att kunna
bjuda barnen pa var sin nar de kommer over.

252570

Nastkommande dag nar hon tar sitte eftermiddagskaffe ser hon
de kvarvarande bullarna liggandes i koket. Hon tanker att det
skulle passa med ndgot sott till kaffet och tar darfor en bulle,
denna situation uppstar sedan dagligen tills att det att bullarna

tar slut
Il I B B B e

r-
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Hemuppgift

Hitta dina triggers med beteendeanalys

Att gora en beteendeanalys kan vara en avgbrande
faktor nar man arbetar med beteendeférandringar.
Genom att registrera data kring vad som hander i de
situationer nar man faller for en frestelse, medvetengdrs
vilka situationer som ar dina storsta riskfaktorer, och du
évar dig pa att bli medveten pa situationen nar du val ar
i den.

Under en veckas tid ska du darfér fa arbeta med att
gbéra en enkel beteendeanalys, |as instruktionerna ned-
an nogrannt och ta med dig dina iaktagelser tillbaka till

Beteendeanalys nasta traff for gruppdiskussion.

Under en veckas tid nar du kanner ett behov att impulsa-
ta eller for att dova obehag reflektera kring och skriv ner
foljande:

Vilken plats &r du p&a?
Hur stark ar impulsen? (0-10)

Vad fér tankar har du? tankar, 6vertygelser, argumentation,
démanden m.m.

Hur kdnns det fysiskt? Kroppsprdk, spdnningar, ndgon
speciell plats i kroppen?

Vad hade vart ett klokt sétt att hantera impulsen pg?

Tips! Det &r klokt att géra beteendeanalysen sd néra inpd im-
pulsen som méjligt. Ha déarfér garna med dig ett skrivblock
eller skriv ner pa mobilen nér du &r i impulsen.
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Framgdngsfaktorerna, sa gor dom som

lyckas!

Att gd ner i vikt kan vara en utmaning men att behalla den viktnedgdng man
astadkomitt kan vara minst lika svart. Statistiken for lyckad viktnedgang férhaller sig
som fdljande:

Cirka 1 av 5 som forsdker ga ner i vikt lyckas

enligt féljande kriterier

Viktnedgadng motsvarande =10% av vikten J
Bibehallen viktminskning >10% efter 13r J

Aven om de inte finns nagon enskild metod som garanterar en lyckad viktminskning
sa kan det vara intressant att se om det finns ndgra gemensamma namnare for de
som lyckas med sin viktminskning. Denna information finner vi genom det sa kallade
framgangsregistret “National Weight Control Registry” (NWCR).

The National 10 000+ registrerade lyckade viktnedgangar
Weight Control
Registry Samlar data gallande livstilsvanor

Utifran detta register har man kunnat harleda ett antal gemensamma faktorer som
forekommer hos de som har en lyckad viktnedgang, vi kallar dessa for framgangsfak-
torerna.

el Framgadngsfaktorerna Kol
n‘ ‘
< o )

=1

Regelbunden Begransad

LTI vagning skarmtid

[ P

Regelbunden
maltidsordning

Kostomstidllning Sjadlvregistrering
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Andel av deltagarna
i NWCR

<4 = o
;‘_’}" ® Okar motivation och vdlmaende O
~1\ e Forbranner kalorier 9 O /O

® Bygger muskler

En stor majoritet av deltagarna i registret uppger att de tranar 1 timme eller mer
per dag i genomsnitt. Tréning férbranner kalorier men den stérsta vinsten far vi av
den vdlmaendehéjande effekten som tréning bidrar med. Nar vi mar bra sa vill vi ta
hand om oss sjélva och prioriterar var fysiska halsa hégre. Lagintensitetstrining
funkar bra, vanligaste traningsformen ar promenad.

e Upptacker viktuppgang tidigt O
° ”Automatisk’; energirestriktion 7 5 /0
Regelbunden vid viktuppgang

vigning

Att vaga sig regelbundet bidrar till att snabbt upptéacka ofrivillig viktuppgang. Oavsett
om vi medvetet vill ga ner i vikt eller inte finns det stark evidens fér att personer som
upptécker en viktuppgang ater mer energirestriktivt kommande dagar. 75% av delta-
garna i registret vdger sig minst 1 gang per vecka.

o e Undviker stillasittande

e Begransar exponering till situ- 6 2 O/O
Begrénsad a?tloner betingat till energirika
livsmedel

skarmtid

Mer an halften av deltagarna i registret spenderar mindre an 10 timmar per vecka
framfor TVn. Skarmtid &r féorknippat med bade stillasittande och fér manga, energirika
livsmedel. Genom att begransa tiden som vi spenderar framfor en skarm undviker vi
darfér en av de mest problematiska platserna som finns férknippat till viktreglering.

“Det finns ingen enskild metod for att garanterat lyckas

med sin viktnedgdng, det finns dock flertalet gemen-
samma faktorer som man ser hos de som lyckas!”
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® Majoriteten
minskade pa fett

e Minskat fettintag

Kostomstillning bast resultat

I princip alla &ndrade pa sin kost for att
ga ner i vikt. Minskat fettintag var den

mest populdra kostférandringen och de
som fokuserade pa detta har

dverlag ocksa battre resultat. Att byta
till Iagfettsprodukter och/eller

v
.. .. v

nyckelhdlsmarkta produkter gor att

vi kan minska vart energiintag utan

att drastiskt andra vara matvanor, detta gor att denna typ av féréandring oftast
blir mer varaktig.

e Uppmarksammar
93%

e Okar motivation

=

Sjalvregistrering

Nastan alla dokumenterade eller registre- O Av deltagarna anvénder
rade sina resultat pa ndgot satt. Att arbeta 5 9 /0 app for att rakna kalorier

med dokumentering och sjalvregistrering

av sina mal skapar motivation genom Exempel —
sjalvregistrering ‘

medvetet halla koll pa ens egen utveckling D T r—

kan bidra stort till den 18ngsiktiga moti-

att folja ens framgangar, och uppmark- I
vationen! S3a genom att aktivt félja och l l
registera var utveckling dkar vi markant Traningsdagbok

sammar en snabbt pa bakslag. Att
chanserna att lyckas.

Viktregistrerin

® Forebygger starka
a hungerkanslor 4 - 5

e Minskar risken for YE per dag
Maltidsordning impulsatande

En regelbunden maltisordning med 3 huvudmal och 1-2 mellanmal per dag ger oss
en god grund att bygga vara matvaneférandringar pa. Det bidrar ocksa starkt till att
undvika starka hungerkanslor och minskar risken fér impulsatande av antingen
energirik mat och/eller stora mangder mat. Av deltagarna i registret kan aven
namnas att 78% ater frukost dagligen.
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? Gruppdiskussion

W ' Vigen till framgdng

Att vara medveten om framgdnsfaktorerna ar en sak, att implementera dem
kan vara en helt annan. Vi ska darfér i grupp diskutera kring hur man bast kommer
igdng med dessa framgangsfaktorer.

. Framgdngsfaktorerna BB W I W

=P~ 2
~\

Tréning Regelbunden Begransad

vagning skarmtid

Ay -

Kostomstiillning Sjalvregistrering Réelgzlbutlden
maltidsordning

Diskutera kring foljande fragor gallande de till gruppen tilldelade
framgdngsfaktorerna:

Vad behéver man géra fér att komma i gdng? Férberedel-
ser? Hinder?

e Hur ser man till att det blir en bestdende vana?
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@mm Hemuppgift

=/! Handlingsplan vid viktuppgdng

For att bibehalla en uppnddd viktnedgdng &r en viktig faktor att halla koll pa sin
viktutveckling for att upptédcka en ofrivillig viktuppgang. Det &r i dessa fall ocksa klokt
att ha en plan fér hur man hanterar en sadan viktuppgang och vid vilken vikt man ska
implementera denna plan.

Hemuppgiften bestdr av att skapa en s@dan handlingsplan.

e Utga fran din nuvarande vikt.

e Bestam din "maxvikt” du inte vill dverstiga.

e Skriv ner 3 konkreta mal som du ska implementera om du nar din maxvikt.
Exempel kan vara:

e Okad motion, 10 000 steg/dag, bérja anvdnda stegréknare.

e 2 veckor med méltidserséttning pd lunchen.
e Middag halva tallriken grénsaker dagligen, 2 veckor.

Maxvikt

Om jag ndar min maxvikt ska jag implementera foljande fordndringar:

Forandring 1:

Forandring 2:

Forandring 3:
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Energilistor
Drycker

Livsmedel Kcal per 100g/ml Kcal per portion

Milkshake 150-200 500 (30cl)

Graddlikor (alk 15%) 240 (8cl)

Cider (alk 5%) 180 (33cl)
Ol (alk 5%) 150 (33cl)
Ol (alk 3.5%) 120 (33cl)

Mjolk (fett 3%) 120 (20cl)

Mjolk (fett 1.5%) 90 (20cl)
Mjolk (fett 0.5%) 80 (20cl)

Saft 165 (33cl)
Lask 150 (33cl)

Kaffe

Lask sockerfri

Saft sockerfri

Juice 120 (20cl)

Radvin (alk 12%) 150 (15cl)

Torrt vitt vin (alk 12%) 150(15cl)

Sott vitt vin (alk 12%) 150(15cl)
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Energilistor

Utrymmesmat

Livsmedel
Choklad

Popcorn
Chips/ostbagar

Lésgodis

Saltade noétter
Glasspinne
Graddglass

Glass

Isglass/sorbet
Kanelbulle (liten)
Mariekex
Ballerinakex

Wienerbrod

Harda karameller

Naturgodis

Kcal per 100g/ml

Kcal per portion

550 280 (509)
400 200 (509)
500 250 (50q9)
400 200 (509)
550 220 (40q9)
260 260 (1stk)
210 210 (1009)
145 145 (100g)
90 90 (100g)
450 135 (30q)
430 20 (1stk)
500 65 (1stk)
500 300 (60g)
450 225 (509)
400 200 (509)
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Tips och trix!

Veckosallad
Veckosallad ar ett fantastiskt koncept som ar gott, enkelt och INLELEL per
nyttigt och &r ett satt att alltid gronsaker redo for huvudmal eller 1 portion (1509)

for att dampa de varsta hungerbehoven. En veckosallad ar precis
som namnet indikerar en sallad som haller sig i 6ver 1 vecka, dar
med kan man genom att férbereda en stor sats se till att man Kcal
alltid har en fin sallad vantades p& en i kylskapet!

Innehallet i en veckosallad kan variera och ni finner mangdvis av Kolh
receptet pa internet genom att soka "recept veckosallad", har i
kompendiet bifogar vi ett basrecept som ar framtaget specifikt
for att smaka gott, samt genom att ha ett hogt fiber och protein- Fiber
innehll ge en I&ngvarig méattnad.

Protein

Basrecept ca 10 portioner
Ingredienser: Fett

Dressing
1kg vitkal 1 dl rapsolja
460g kikartor (2 paket 1.5 dl vitvinsvinager Vatten
konserverade) 0.5dl socker

1 tsk salt

Salt

Tillagning

1. Strimla vitkdl i matberedare eller fér hand.

2. Koka upp ingredienserna fér dressingen och I3t den svalna.

3. Blanda den strimlade vitkalen, kikartor och dressing i en bunke
och rér om.

4. Forvara fardiga salladen i en tatforsluten férpackning, forvara i
kylskdp. Salladen haller sig 1-3 veckor.

Variera meral!

Veckosallad kan gbéras med allskéns grénsaker. Sugen
pé asiatiskt? Kasta i lite chili och sesamolja. Svensk

husman? Gurka och persilja. Man kan &ven passa pé
att anvédnda grénsaker som héller p§ att bli gamla och
pé sétt férldnga héllbarheten och undvika matsvinn.
Fér mer inspiration och recept p8 veckosallader sék p§
internet "recept veckosallad".
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