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Patientinformation

Framgangsfaktorer for
viktminskning och viktreglering

At regelbundet, girna tre huvudmal dagligen

Regelbundna matvanor pa ungefiar samma tidpunkter varje dag gor det
lattare att kdnna kroppens signaler for hunger och mattnad och halla réatt
portionsstorlek. Lar kanna din kropp och ditt m3ende, klara du dig pa
huvudmalen eller behdver du ldgga till ett eller flera mellanmal?

At frukost varje dag

Det kan underldtta att ata lagom resten av dagen. Du behdver inte variera din
frukost men ha gdrna bar, frukt eller gronsak som tillbehor.

At gronsaker, frukt och bir varje dag, minst 500 g per dag

Gronsaker, frukt och bar ar rika p3 vitaminer och mineraler och andra faktorer
som ar gynnsamma for halsan. Valj gdrna grova gronsaker som vitkal,
blomkal, broccoli, rotfrukter och 16k. Forsok att fylla halva tallriken med
gronsaker vid lagade maltider och légga till lite bar eller frukt till frukost,
efterratt eller mellanmal. Det ar ocksd smart att komma ihdg grénsaker om
du ater smérgds. Tank lika mycket grénsaker som hdjden pa smérgasen och
palagget. Lyckas du med allt detta, har du férmodligen fatt i dig minst 500 g
denna dag.

Minska intaget av energi (kalorier)

For att gd ner i vikt behdver man fa i sig mindre energi &n vad kroppen
behdver. Ta endast en portion och valj stor andel gronsaker fér stérre volym
pa tallriken samt 6kad mattnad, sarskilt nar du &ter grova grénsaker. Anvénd
en mindre tallrik, det lurar 6gat och kan fa det att ké&nnas som att du &ter
mer.

Anvidnda energifri dryck som torstslackare och maltidsdryck

Energigivande drycker bidrar |att till ett for stort intag av energi. Vatten ar
darfor bast. Om man foredrar sét smak kan light-dryck vara ett alternativ
som maltidsdryck.
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Begransa sotsaker, lask, bakverk, glass, snacks, dessertost,
alkohol etc.

Ovan listade ar exempel pa livsmedel som innehaller mycket energi pa liten
volym. Alkoholhaltiga drycker 6kar ocksa aptiten. Férsdk begrdnsa ditt intag,
inklusive alkohol till 100 g per vecka eller ca 500 kcal.

Bibehall dina vanor under ledighet

Hitta en balans i dina val aven vid ledigheter, det &r annars latt att du "ater
upp” ditt energiunderskott.

Registrera vad du ater och dricker

Du kan utforska ditt dtande och dina matmoénster genom att registrera allt du
ster och dricker under ndgra dagar. Fundera dver ditt intag, &ter du for att du
ar van eller nar du ar hungrig, stressad, ledsen, glad etc.? Genom att
reflektera over detta blir det lattare att se vad du skulle kunna férandra.
Anvand anteckningsbok, dator eller digitala applikationer.

Vag dig regelbundet

Vikten férdandras normalt nagra kilo upp och ner. Under en aktiv
viktminskning kan ett realistiskt mal vara att g& ner 0,5 kg per vecka.
Genom att regelbundet véga dig, allt frdn ndgra ganger i veckan till
en gang per vecka uppmarksammar du snabbt om din vikt utvecklar
sig at ett odnskat hall. D& kan du snabbt reflektera éver dina vanor
och fundera pd om du har haft en minskad féljsamhet.

Vara fysisk aktiv minst en timme per dag

Fysisk aktivitet hjélper dig att ma béttre i kropp och sjél och det gar
lattare att hadlla goda matvanor. Fysisk aktivitet och trédning gér ocksa
att du haller kroppen friskare &ven om du har ndgra éverviktskilon!
Alla typer av rorelse &r bra, forsok hitta ndgot som du gillar att géra
sa ar det lattare att halla fast vid det.

Ovanstdende punkter dr faktorer man genom forskning sett
paverkar matintaget och vikten.
- Vilka &r viktigast foér dig att andra eller bibeh3lla for att f& en mer
halsosam och stabil vikt?
- P8 vilket satt kan du trdna pa de punkter som &r viktigast for dig?
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