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Troligtvis tanker alla som inleder en viktminskning att de kommer att lyckas
permanent eller atminstone pa lang sikt. Manga bantningskurer slutar
dock med att vikten kommer tillbaka. Man kan anda paverka denna jojo-
effekt och forbattra méjligheten att lyckas med viktkontrollen.

Det kan Iata ironiskt, men en bestdende viktkontroll ar mer sannolik om man i forsta
hand koncentrerar sig pa annat an vikten. Man kan ténka att kroppsvikten fungerar
lite som en slapvagn till bilen. Du styr bilen med din verksamhet och slapvagnen foljer
efter. Det ar inte fornuftigt att forsoka dra enbart slapvagnen, eftersom den ar tung
och krafterna forr eller senare sinar. Daremot, nar du tranar pa korfardigheter, ar
det du som kor och styr bilen i 6dnskad riktning och slapvagnen foljer efter. I stallet
for vikten 1dggs fokus pa sadant som paverkar vikten: tidsanvandningen i vardagen,
maltidsplanering, att hitta en motionsform som kdnns meningsfull, tillracklig vila,
aterhamtning och givande aktiviteter.

_—
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Det I6nar sig ocksa att inleda planeringen och genomférandet av férandringen med
att fundera 6ver vilka alla faktorer som paverkar ditt valbefinnande. Vikten ar saker-
ligen en faktor, men det finns ocksd manga ytterligare faktorer som paverkar ditt
vélbefinnande. Det finns saker i livet som du kan paverka, men manga saker ar ocksa
sadana att de paverkar vart liv utan att vi har ndgon mojlighet att paverka dem.

nalysen hjalper dig att se vad du just
dig med 6vningen pa nasta uppslag.




Narduhar funderat over vilk

som paverkan ditt valbefinnafces |
Eller din vikt'kan du annugf GRdera
pa foljande fragor.

BETEENDEANALYS

Malet med 6vningen ar att oka férstaelsen for faktorer och orsaksforhallan-
den med anknytning till problemet (t.ex. viktkontrollen eller livsstilsforand-
ringen). Ovningen stéder forandringen samt hjalper dig att se helhetsbilden,
samt vad du kan och inte kan paverka.

Fundera 6ver och skriv upp saker, situationer och personer som paverkar din vikt och ditt
valbefinnande. Forsok att granska amnet ur manga perspektiv och sa arligt som majligt.
Lagg ocksa marke till faktorer som har en positivinverkan. Undersok ocksa vilka faktorer
som paverkar varandra och vilka som ar mest betydelsefulla. Identifiera ocksa faktorer
som du inte kan paverka och a andra sidan faktorer som du just nu kan ta tag i. Skriv upp
vilka insikter dvningen ger upphov till och vad du nu kan boérja forsoka férandra. Den har
6vningen fungerar bra som en uppgift som gors tillsammans med en narstaende eller
en yrkesperson. Diskussion och vaxelverkan med andra hjalper dig att betrakta amnet
annu mer mangsidigt.

Vilken ar den viktigaste faktorn
som paverkar din vikt eller ditt
valbefinnande?

Vilka saker kan du sjalv paverka?

Vilka saker ar sadana som du inte
sjalv kan paverka, men som anda
paverkar helhetssituationen?

Vilket omrade eller vilken faktor
skulle du vilja ta tag i nu?



For att forandringen skall lyckas &ar det viktigt att hitta tillrackligt goda or-

saker till varfor férandringen ar viktig for dig sjalv. Vikten ar séllan en viktig ,4,»./1 vauner i SW/M{& w
faktor i sig sjalv, utan den paverkar omraden och méanniskor som ar viktiga basndemen b“/"t""/"% urer
for dig. For de flesta ar viktiga orsaker till férandring till exempel att orka

battre med fritidsintressen eller arbetet, att ha mera energi att vara till-

sammans med barnen eller kanske att man klarar av att atervanda till en

hobby som betyder mycket.
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Att fundera 6ver sadant som ar viktigt for dig skapar en grund for en férandring som
bar ocksd nar det inte ar sarskilt latt att genomféra forandringen eller nar livet ar ‘

belastande. Om orsakerna till férandringen ar klara for dig sjalv, kan du i utmanande
situationer paminna dig om varfor det I6nar sig att fortsatta.



Skriv upp vad du anser
att ar viktigt i livet.

Ovning 2: )
ANALYS AV MINA VARDERINGAR

Syftet med 6vningen &r att askadliggora faktorer och manniskor som ar vik-
tiga for dig i livet och fundera 6ver hur dessa faktorer och manniskor syns i
vardagen och livet. Att klargéra dina egna varden i livet starker din inre moti-
vation och hjalper dig att ga i ratt riktning mot sadant som ar viktigt for dig.
Att fundera 6ver sadant som ar viktigt for dig kan starka livsstilsforandringens
betydelse och stéda férandringen i situationer nér det inte ar sa latt.

Pa lapparna i cirkeln star sadant som beskriver
varden eller andra saker. Bedom pa skalan 1-10
hur viktigt du anser att det som star pa lappen
ar (1 = inte alls viktigt, 10 = mycket viktigt).
Skriv siffran pa lappen.

Beddm pa skalan 1-10 hur val vardet i fraga
forverkligas i ditt liv for tillfallet (1 = forverkligas
inte alls, 10 = férverkligas fullstandigt). Skriv
siffran bredvid lappen. Vilka varden forverkligas
bast i ditt liv och vilka forverkligas inte sa bra?
Vad ar du beredd att satsa pa framover?

Fundera sedan pa hur vikten paverkar dessa
saker som ar viktiga for dig.

Du kan ocksa skriva upp fler varden och saker
som ar viktiga for dig pa lapparna. Tank inte for
mycket, utan lat de tankar som uppstar komma.
Skriv en sak pa varje tom lapp.

"



Att fundera 6ver varderingar skapar inte i sig nagon férandring. Féljdfragan
lyder: lever du i enlighet med dina varden? Hur fordelas din tidsanvandning
mellan sadant som &r viktigt for dig? Om vélbefinnande eller viktkontroll &r
viktigt for dig, hur syns det i din tidsanvdndning och dina val? Hittar du s.k.
nyckelfaktorer som paverkar andra saker i ditt liv? Kan du identifiera vilken
anknytning viktkontroll har till dessa saker eller manniskor som ar viktiga for
dig? Vardena blir betydelsefulla endast om de syns som handlingar i vardagen.

Det kan handa att du upplever manga vardekonflikter i vardagen nar du genomfor en
livsstilsforandring. Du kanske maste fundera pa hur du vill anvdnda din tid och kanske
avsta fran nagot for att kunna leva ett liv som framjar ditt valbefinnande. Det kan handa
att du maste reservera tid fér motion, maltidsplanering och tillrécklig vila. Du kanske

behdver minska tiden vid teven eller mobilen, vara lite mer sjalvisk nar det galler egen tid

eller lara dig att sdga nej och prioritera ditt eget valbefinnande.




Nyckelorden nedan hjélper Malen och handlingsplanen
dig att stalla upp mal styr det du gor

)M I det féregaende avsnittet funderade vi pa djupet 6ver livsstilsforandringen och
XAKT - . | viktens betydelse i livet. Inget forédndras dock enbart genom att fundera och
Ar malet sa tydligt att genomférandet kammatas’ - tanka. De drivande krafterna i férdandringsprocessen ar ditt agerande och din
handling. Det ar latt for en manniska att dndra sitt agerande om det finns en
s tydlig riktning och ett tydligt mal.
__‘___ ] Ett konkret mal ar redan att gora upp en handlingsplan. Under forandringen lonar det sig
— - att fokusera pa en sak i taget och inte forsoka forandra allt pa en gang. Det kravs manga
IDTABELL - ' ‘ | o=y . upprepningar for att &ndra pa en rutin. Det tar tid att omvandla en enskild forandring till
Ar forandringen aktuell och har en tldtab Il planerats for den? en ny rutin och man kan inte géra manga forandringar samtidigt.
! 7 : ' Nar du funderar 6ver ett mal kan det vara till nytta att 6vervdga malet pa
atminstone tva nivaer:

Ar malet méjligt att uppna?

REALISTISKT_ 6 o VAD AR DET LANGSIKTIGA MALET?

Det har malet kanvara en ledstjarna som du efterstravar. En malbild som hjélper dig att kom-
ma ihag vart du ar pa vag. Till exempel: Mitt mal ar att orka springa med barnbarnen eller
enkelt klara av att forflytta mig fran baten till bryggan eller orka ga i fjallen med de andra.

Hur vet jag att nagot har forandrats?

M ATBART - .. VAD AR MALET FOR DEN HAR

VECKAN ELLER MANADEN?

Det har malet ar mer praktiskt inriktat och det I6nar sig att definiera malet mycket kon-
kret. Detta mal uppdateras regelbundet. Till exempel: Mitt mal &r att ga pa gym 2 ganger

i veckan, onsdag och I6rdag, och &ta minst en ndve gronsaker eller frukt vid varje maltid.
GET - e




Du har sakert hort sdgas att man gar ned i vikt genom att ata mindre och réra pa sig
mera. Sanningen ar anda mycket mer komplicerad an sd. I sjdlva verket reagerar kroppen
pa alltfor lite energi genom att tka mangden hungerhormoner och minska mangden
hormoner som paverkar mattnadskanslan. Detta okar for sin del aptiten och matbegaret.

Otillrackligt dtande paverkar bade kroppens funktion och humoret pa manga satt. Nar
malet ar att ga ned i vikt, kan det handa att man lyssnar alltfor lite pa kroppens verkliga
behov och standigt ater for lite utan att marka det. Ibland kan hungerkanslorna komma
med fordrojning efter flera veckor eller manader.

Det hir dr en stor srsak
varfor det lonar sig
ay satgu piv all i
tillricckligt och podlo
eneryiundenskottet pu
en midiligy nini.

Det ar viktigtatt'standigt.komma ihag
att malet inte enbart ar viktminskning,

utan en bestaende viktkontroll. Det
lyckas inte genom att ata for lite.




Ater du tillrackligt?

Jag kanner mig energisk och orkar hela dagen
(med beaktande av min normala energiniva).

Jag blir inte vid nagon tidpunkt pa dagen
okontrollerbart hungrig eller kanner ett
behov av att smaata. Jag kanner hunger, men
den ar inte okontrollerbar. Jag identifierar
ocksa val nar jag ar lampligt matt.

Jag har inga okontrollerbara matbegar
under nagon tidpunkt pa dagen.

Kostval som 6verensstammer med mina
varden och mal ar relativt enkla att géra
och jag upplever inte att jag maste forlita
mig pa min sjalvdisciplin.

Jag halls pa gott humor hela dagen

(med beaktande av mitt normala humor).
Jag marker hur mitt humor paverkas av
tillrackligt och otillrackligt atande.

Aven mina narstdende anser att jag inte
har kraftiga humorvaxlingar.



Regelbundet atande ar bekant for manga och det kan till och med kdnnas frus-
trerande att man alltid talar om det i samband med viktkontroll. En regelbun-
den maltidsordning har dock en sa betydande inverkan pa dtandet och viktkon-
trollen att det inte kan asidosattas. Ett lampligt system for regelbundet atande
hittas genom att préva sig fram, men 3-5-regeln passar de flesta. At 3-5 mal-
tider (mellanmal medraknade) med 3-5 timmars mellanrum. Vissa kan behéva
ata 6 ganger per dag, men fa mar bra om de bara ater tva maltider dagligen.

For de flesta passar en rytm dar man ater en ordentlig frukost och lunch, ett mellanmal
pa eftermiddagen, en ordentlig middag pa kvallen och vid behov ett kvallsmal. Det l6nar
sig att préva hur morgon- och dagsbetonat dtande (om du har ett dagsarbete) paverkar
kvallsatandet och matbegdret. Kvallsatande leder inte i sig till viktdkning, men om man
ater for lite pa dagen blir man hungrig pa kvallen och &ter ofta mer &n man behdver.

Energibehovet beror pa kroppsstorleken och motionsaktiviteten. Pa foljande uppslag
finns ett exempel som kan anvandas som grund nar malet ar viktminskning och viktkon-
troll. Om du ror pa dig mycket eller har betydande 6vervikt kan det handa att du behover
mer energi an i exemplet.
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Regelbundet atande har en sa bety-
dande inverkan pa atandet och vikt-
kontrollen att det inte kan asidosattas.




Frukost

En tallrik havregrynsgrot kokt pa mjolk och sojadryck
1-2 dl bar

1 dl grynost

En nave noétter

(Fullkornsbréd och agqg)

(Kaffe eller te)

Lunch

1-2 dl fullkornsris, pasta eller 1-2 potatisar

100-150 g tillrett kott, kyckling, fisk eller vaxtprotein
En halv tallrik grénsaker som sallad, rivna eller kokta
1 msk salladsdressing eller olja

(1-2 skivor knackebrod och bredbart smorgaspalagg)
(Ett glas mjolk eller sojadryck eller surmjoélk)

Mellanmal

Apelsin eller annan frukt
Yoghurt, kvarg eller syrad soja- eller havreprodukt
En nave notter

Middag

En tallrik fisk-, gronsaks- eller kottsoppa

(1-2 skivor 100 % havre- eller ragbrod eller froknackebrod
med bredbart smoérgaspalagg och grénsaker)

Dessert, sasom fruktkvarg eller nagra bitar mork choklad

Kviillsmal

Fil, yoghurt eller syrad sojaprodukt
1-2 dl bar eller fruktbitar
Havreflingor eller havrekli eller skradmjol
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Du har kanske hért att man gar ned i vikt om man ater mindre dn man for-
brukar. I princip ar detta helt sant, men i verkligheten paverkas vikten ock-
sa av manga andra kostrelaterade faktorer &n energiintag och -forbrukning.
Kostens kvalitet kan paverka mattnadskanslan, blodsockernivaerna och tarm-
bakterierna, och alla dessa faktorer har en inverkan pa hur livsstilen paverkar
vikten. Forutom maten paverkar ocksa genetiska faktorer, somnen, motionen,
bantningshistorien, 6vriga sjukdomar och medicinering, alla vikten pa sitt satt.

Under en bestaende livsstilsforandring lonar det sig att fokusera pa valbefinnandet som
en helhet, inte bara pa vikten. Forandringarna i livsstilen paverkar ocksa vikten, ibland

snabbare och ibland ldngsammare. Ibland kénns det till en bérjan som att forandringar- Vl kten paverkas OCksa av mad nga
na nastan inte har nagon inverkan alls, men med tiden borjar de goda effekterna synas. an d Fa narin gsrelate ra d o) fa kto rer
an energiintag och -forbrukning.
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Naringsvetenskapen ar dnnu ung, men redan nu vet man att det ar viktigt fér
hédlsan att dta vaxtbetonat och det I6nar sig att fasta sarskild uppmarksamhet
vid intaget av fibrer. En kost som innehaller rikligt med grénsaker, frukt och
bar och mycket fibrer haller hungern borta, spader ut kostens energiinnehall,
jamnar ut blodsockernivaerna och 6kar mangden halsoframjande bakterier
i tarmen. Gronsaker, frukt och bar ger ocksa maten smak och fargerna 6kar
matgladjen.

Om du vill ldgga till gronsaker, bar och frukt i din kost, bérja med sadana du tycker om
och som kanns latta att lagga till. Tanken &r att varje maltid och mellanmal ska innehalla
farska eller kokta gronsaker, frukt eller bar. Lagg till exempel till en handfull kérsbarsto-
mater vid lunch och middag, en nave bar pa morgonen och ta en frukt till mellanmal pa
eftermiddagen. Om du redan ater ganska mycket gronsaker, frukt och bar kan du borja
efterstrava fem olika farger och hitta nya bekantskaper. Malet ar att &ta minst 500 g
gronsaker, frukt eller bar, men det l6nar sig att ta annu mer an sa.

e

-\ B R o

Gronsaker, frukt och bar ar en bra kalla till fibrer, men det I6nar sig dessutom att ata
ocksa fullkornsspannmal, fron och noétter. Da ar fibrernas kvalitet mangsidig och stoder

Inkludera gronsaker, frukt eller bar i varje
maltid. Borja med sadana du tycker om
och som kanns latta att lagga till.

sannolikt pa basta mojliga satt en god bakterieflora i tarmen.

Ett tillrackligt intag av fibrer kan tryggas pa manga satt. Valj den kombination du tycker ar
godast. Information om fibrer finns till exempel i Fineli-databasen (www.fineli.fi/fineli/sv)
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Proteiner bevarar musklerna
och haller dig matt

Néar malet ar viktminskning och en bestaende viktkontroll ar det viktigt att ga
ned i vikt pa ett satt som ar tryggt och uppratthaller vilbefinnandet. En snabb
viktminskning och ett otillrackligt proteinintag 6kar muskelférlusten, vilket na-
turligtvis inte 4r malet. Om kosten innehaller for lite protein (fisk, kyckling, kott,
agg, mjélkprodukter, baljvaxter, vaxtproteinprodukter) eller energiintaget som
helhet &r for litet, tas de aminosyror som behévs fran kroppens lager, dvs. musk-
lerna. Da riskerar man att banta bort muskler och inte bara fettvavnad.

For att viktminskningen ska ske huvudsakligen fran fettvavnad, I6nar det sig att efterstrava
en mattlig minskning (200-1000 g/vecka) och ombesarija ett tillrackligt intag av proteiner.
Ett tillrackligt proteinintag per dygn ar cirka 1-1,5 g/kroppsanpassat viktkilogram.

Ett enkelt schema fér en tillracklig mangd protein:

VIKT PROTEIN
80-99 kg minst 80-90 @
100-119 kg minst 100 @
120-159 kg minst 120 ¢

> 160 kg minst 130 g

1111

Kostens energiinnehall paverkar inte proteinintaget. Det I6nar sig dock att beakta att vid
en mycket energisnal kost som inte innehaller tillrackligt med kolhydrater och fett for-
branns en del av proteinerna som energi. Da kan de inte anvandas av musklerna.

Kdlla: God medicinsk praxis-rekommendation Fetma
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Granska proteinkallorna i
din kost pa nasta uppslag.




Far du tillrdckligt med protein?

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

3 dl mjste eller
"7 o

yoph

Fullbornshavrebrsd
2 skiver

Totu eller seitan Kobta irter
40-50 ¢ 180 ¢ (3 A1)

Protein 10 ¢

. Okott pustas i g
Badjpawre 35 ¢ 70 ¢ (1,?25 A) 0“""6?-‘?0 ?;'WPN
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Att njuta av maten och unna
sig ingar i en god viktkontroll

Man tanker alltfor ofta att inga former av s.k. godsaker eller njutning ingarien
hélsosam och mangsidig kost. Halsosam mat ar god och njutbar och med tanke
pa hélsan som helhet finns det inget behov att avsta fran allt socker eller mat
som sa att sdga ar ohalsosam for kroppen.

En flexibel kost &r karnan i en bestadende viktkontroll. Redan i viktminskningsskedet I6nar
det sig att trana pa ett flexibelt forhallningssatt till sockrade godsaker godsaker och feta
delikatesser. Om man vill ata dem &ven i fortsattningen bor man trana pa mattlighet.
Festligheter, tid med vanner och familj dér mat ingar samt att njuta av att dta i lugn och ro
tillhor livet och ar nagot som forbattrar livskvaliteten.

Nar man har ett flexibelt forhallningssatt till mat och atande, omkullkastar inte enstaka
maltider helheten. Njutningar ar inte aterfall, utan en del av ett normalt liv. Mattlighet ar
i detta fall en dygd, absolutism bar i regel inte sarskilt lAngt. T ett psykologiskt perspektiv
hamnar man ofta fran en ytterlighet till en annan om man férbjuder allt. Om det kdnns
som att det ar svart att halla sig till mattlighet l6nar det sig att tréna pa det.

Man kan lara sig mattlighet, dven om det ibland kan kdnnas som att det endast finns tva
ytterligheter nar det galler atandet.
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Alla ater ibland. pa.grundiavakansler
sasom gladje, sorg, stress, tratthet,
uttrakning eller angest.

Nar njutningen blir
kanslomassigt atande

Med kdnslomassigt atande avses en situation dar man férséker reglera sina kans-
lor eller fly fran verkligheten flys genom att ata eller avsta fran att ata. Alla ater
ibland pa grund av kanslor sdsom gladje, sorg, stress, trétthet, uttrakning eller
angest. Om livet ocksa innehaller andra metoder for kansloreglering och férma-
ga att vara narvarande i nuet med alla slags kénslor, ar inte sporadiskt kanslo-
massigt dtande till ndgon skada. Kdnslomassigt dtande blir ett problem nér det i
avsevard utstrackning forsamrar det fysiska eller psykiska valbefinnandet.

Att ata for lite eller inte tillrackligt 6kar de kanslor och begar som tolkas som kanslomas-
sigt atande. Undernéaring paverkar bade kroppen och sinnet, tkar socker- och fettbe-
garet samt gor kanslorna starkare. Behandlingen av kanslomdssigt dtande inleds alltid
med att tréna pa att lyssna pa kroppens signaler samt med regelbundet och tillrackligt
dtande. Om det ocksa efter detta forekommer tydligt kdnsloméassigt dtande, kan man
borja bearbeta det sjalvstandigt med hjalp av litteratur och 6vningar. Det ar ocksa mojligt
att uppsoka ett proffs, till exempel en psykolog som ar insatt i kanslomdssigt atande eller
en naringsterapeut.
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Ovning 3:
STANNA UPP 190 SEKUNDER

Nar du ska ata, dricka eller satta vad som helst i munnen, préva att géra en
6vning som tar 90 sekunder. Syftet ar att fa dig att stanna upp i stunden och
goéra ett medvetet val och beslut. Ovningen kan géras var som helst och utan
att andra marker det.
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Stanna upp och bli medveten om kroppens
stallning (vare sig du star, sitter eller ligger),
hur kdnns det i kroppen, vilka delar av kroppen
vidror golvet, hur kdanns kroppens konturer.

Bli narvarande i nuet och situationen.

Andas lite djupare nagra ganger och kann efter
var andningsrérelserna kanns i kroppen. Med
hjalp av andningen blir du dnnu béattre medveten
om nuet och situationen. Om du ar ensam, slut
o6gonen och goér andetagen lite langre. Men det gar
ocksa lika bra att andas i din egen naturliga rytm
och ha 6gonen éppna.

Observera vad du haller pa att géra? Vad ska du
ata? Ar du hungrig och medveten om ditt val?
Stiger nagra kanslor och tankar upp till ytan?
Gor du valet medvetet och i enlighet med dina
varden? Ar det du sjélv eller ndgot annat (kénsla,
tanke, omgivningen) som styr din verksamhet?

GoOr valet och slutfor verksamheten medvetet.

”

“Ovningen dar du stannar upp
forandrar inget i sig'sjalv, men
den ger mojlighet till forandring.




v mation-aigdfed I forsta
nancilonareet sig att réra,pa sig pa
ett satt som kanns'meningstullt for dig.

Det ar typiskt for manniskan som art att réra pa sig under dagens lopp och an-
vanda kroppen for fysisk aktivitet. Kroppen ar inte gjord fér att vara stilla langa
stunder. Var livsmiljoé har dock blivit sadan att en stor del av manniskorna sitter
stilla en stor del av sin vakna tid. Motionen har mangsidig betydelse for vikt-
kontrollen. Motion &r inte bara en verksamhet som dkar energiférbrukningen.

En kropp som ror pa sig ar hormonellt aktiv. Motion stoder kroppens normala verksam-
het och uppratthaller muskelmassan och saledes dven &mnesomsattningen. Motion pa-
verkar ocksad humoret och 6kar upplevelserna av att lyckas, vilket ar mycket viktigt med
tanke pa livsstilsforandringen.

Nar malet ar en viktminskning och viktkontroll som stéder vélbefinnandet, ar motionen
en vasentlig del av foérandringsprocessen. Alla former av motion ar bra. I férsta hand
|6nar det sig att rora pa sig pa ett satt som kanns meningsfullt for just dig.
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Motionsrekommendationen for vuxna kan ge tips for din egen motion. Om du for tillfallet

ﬂ/[otwnsr&bmwnolw'bum
ror pa dig lite, kom ihag att all motion du l&gger till &r bra. Det I6nar sig att ga framat i en

takt som passar dig. Om du redan nu rér pa dig ganska mycket, kan du fundera pa om PM Vmw ‘[M
du ror pa dig mangsidigt. 18 64’ 5 O
-04-aingar

Kalla: UKK Instituutti

Muskel-
// kondition OCh

rorelsekontroll

Anstrangande motion

(IINE” \JAY

eller rask motion

Piilm :,{. V|h4=\'

4'! N

t motion
SA OFTA'SOM MOJLIGT
pf -

Pauser i stillasittandet

ALLTID NAR DET AR MOJLIGT

Aterhamtande somn

TILLRACKLIGT

Iﬁ | .



Motionspyramiden pa det foregaende uppslaget ar en bra beskrivning av mo-
tionens och aterhamtningens betydelse foér valbefinnandet. I den fornyade py-
ramiden har motion som inte ar egentlig konditionsmotion fatt en stérre roll 4n
forut. Grunden for allt ar tillracklig aterhamtning. Det ar viktigt for alla att ta
pauser i stillasittandet och det ar i sjalva verket det férsta steget mot motion.

Med rorelse avses all rorelse i vardagen, sdsom hushéllsarbete, att ga fran en plats till en
annan, att leka med barnen eller pyssla i trddgarden. Med tanke pa viktkontrollen har sa-
dan rorelse ofta stor betydelse, eftersom den obemarkt ¢kar energiférbrukningen och
aven paverkar amnesomsattningen. Egentlig konditionsmotion laggs sedan till om man vill
vid sidan av pauser och rorelse.

Med tanke pa viktkontrollen ar det viktigt att forst se till att man ror pa sig och minskar
stillasittandet. Dessutom ska man stoda muskelkonditionen s& att vikten inte minskar fran
musklerna utan fran fettvavnaden. Om tiden och energin réacker till ar naturligtvis ocksa
annan konditionsmotion bra.

Motionsglddje uppstar genom att géra sadant som kanns bra. Det [6nar sig ocksa att kom-
ma ihag att om det har varit en lang paus i motionen kan det ta flera manader innan kon-
ditionen 6kar och motionsgladje uppstar. Planmassighet stoder regelbundenheten och
kontinuiteten i motionen. Nar motionsstunderna dr inskrivna i kalendern ar det mer san-
nolikt att de genomfors. Ibland ar det ocksa till hjalp att motionera med nagon annan. Det
viktigaste ar dock att fundera 6ver vilket satt som ar bast just for dig nar det galler att stoda
en regelbunden och langvarig aktiv livsstil.
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BORJA MOTIONERA

Den hér 6vningen kan hjdlpa om du vill 6ka motionen men har svart att boérja.

Under tva veckor, tva ganger
i veckan, ta pa dig Iopskorna
eller packa traningskladerna i
en vaska och ga till postladan
eller sopsorteringen och

sedan tillbaka hem.

Syftet med Gvningen ar att 6va pa att komma ivdg, inte pa att motionera. Forst efter tva
veckor ldggs motionen till. Ovningen kan kdnnas dum, men den hjlper dig att komma
over det osynliga hinder som bestar av att komma ivag. Hinder ar endast sallan verkliga
och darfor ar det viktigt att 6va konkret pa att eliminera dem.
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Prova enkla stretchningar.

Du behéver endast en stol och en lag pall.
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Med tanke pa viktkontrollen ar tillrdacklig sémn och aterhamtning lika viktigt
som tillracklig motion och bra kost. Om kroppen och sinnet inte aterhamtar sig
ordentligt, finns det mindre resurser att forandra kosten och ett storre begar
efter sockrad och fet mat. Nar man ar trétt orkar man inte heller réra pa sig. Var-
dagens obligatoriska krav tar all energi och man orkar kanske inte lédngre traffa

manniskor som ar viktiga fér en, gora meningsfulla saker eller delta i hobbyer.

Nar gladjen och betydelsefullheten som motionen, de sociala relationerna och hobbyer-
na medfor i livet forsvinner, kan det handa att man soker mer tillfredsstallelse an vanligt
fran atande och mat.

Otillracklig sémn och aterhamtning paverkar hormonfunktionen, vilket for sin del paver-
kar matbegaret och mattnaden. I praktiken innebar detta att man nar man ar trott vill
ha mer mat som innehaller snabba kolhydrater och fett, och hungern férsvinner inte pa
samma satt som nar man har vilat tillréckligt. Det &r svart att kdimpa mot dessa begar,
eftersom hormonerna har en mycket stark inverkan pa var verksamhet. Man kan saga att
tillracklig somn minskar matbegaret och stdder kontrollen éver atandet.
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Med tanke pa viktkontrollen ar tillracklig
somn och aterhamtning lika viktigt som
tillracklig motion och bra kost.




Det finns manga olika typer av sémnproblem, men det ar 6verraskande ofta
maéanniskans egna val som ligger bakom den otillrdckliga sémnen. Livet ar sa
intressant att man inte har talamod att ga och lagga sig eller sa haller dagens
handelser en pigg ocksa efter att man gatt och lagt sig. Det I6nar sig dock att
satsa pa somnen och aterhamtningen, eftersom de utgér grunden fér bade
viktkontrollen och vilbefinnandet som helhet.

i
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Vilka erfpar du for att fa
en god somn? Fundera over
dem | Ovnlngen pé ﬂaSta U ppSlag Nar man ar pigg och utvilad har man battre maojligheter att goéra smarta val som sto-

der det egna valbefinnandet samt framja det fysiska och psykiska valbefinnandet som
helhet. Om du inte lyckas korrigera sémnproblemen pa egen hand, l6nar det sig att

uppsoka ett proffs.
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Sma val kan paverka
somnkvaliteten

Regelbunden motion framjar en god sémn och ett gott aktivitetstillstand under
dagen. Det I6nar sig dock att undvika anstrangande motion pa kvallen innan
man gar och lagger sig. Nar man har en god kondition sover man ocksa battre.

Alkohol kan vara avslappnande och lugnande, men ocksa sma mangder alkohol forsam-
rar sdmnens kvalitet. Enligt undersokningar paverkar 1-2 portioner alkohol pa kvallen
mangden djupsdmn och aterhdmtningen under sémnen.

Koffeinhaltiga drycker paverkar ocksa insomnandet och somnkvaliteten. Det finns skill-
nader i koffeinkdnsligheten, meniregel I6nar det sig inte att dricka koffeinhaltiga drycker
6-8 timmar innan man gar och lagger sig. Man marker inte nodvandigtvis av koffeinets
inverkan om man dricker mycket koffeinhaltiga drycker. Om koffeinintaget ar stort I6nar
det sig att prova hur en minskning paverkar somnen och aterhamtningen.

&

Att ata tillrackligt och regelbundet och folja en kost som har en god naringskvalitet ger
energi pa dagen, gor det lattare att somna och uppratthaller en god sémn. Pa kvallen
|6nar det sig att &ta ett mangsidigt kvallsmal, till exempel grot med béar och nagra skedar
grynost och nagra notter. Aven kallgrot &r ett bra alternativ. Varm mat eller dryck pa
kvallen ar lugnande.
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Ovning 5: )
GRANSKA DIN SOMN

En kopp kamomillte, lugn musik och mysig belysning kan framja en battre sémn.

Vilka metoder har du for atts fu en 700{ gomn?
Anteckna de viktiguste.
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Viktkontroll ar ocksa alltid i viss utstrdackning livskontroll. Om livet innehall-
er manga belastande faktorer och stress, ar det ocksa i viktkontrollen viktigt
att fokusera pa dessa. Nar belastningen ar for stor och resurserna knappa ska
man fokusera pa att klara av vardagen. Da ar sinnet installt pa att 16sa stress-
faktorerna och det fins mindre kapacitet att fundera pa valbefinnandet.

.o ‘ s .
Avenom Vi inte alltid kan paverka ™
Det forsta steget i stressregleringen ar att identifiera belastningsfaktorerna. Identifie- StreSSka | Ia N el |e 5 fo ra nd ra Sltuatl RLC n/
ring av dessa faktorer tkar mojligheterna att paverka det egna livet och smaningom ka N V| paverka Stressens effe kt pa

forandra verksamheten. Det ar inte alltid maojligt att goéra en férandring just vid det

tillfallet, men att bli medveten kan féra processen framéat. Alla bér ocksd ha metoder kroppeﬂ OCh S|ﬂ Nnet.

for stressreglering.
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Ovning 6:
TILLAMPNING AV
STRESSREGLERINGSMETODER

Det gar inte alltid att paverka stressens omfattning. Da ar det viktigt att ha
olika metoder for att stoda kroppens aterhamtning samt lugna kroppen och
sinnet. Det finns manga metoder fér stressreglering. Det I6nar sig att samla en
sa omfattande stressregleringsarsenal som majligt.

\"{'WO{WIIW stf%sr&g{won%mtwl&r hor du?
Kikna upp de limpligaste och eftektivaste
metederma,

I en stressfylld situation I6nar det sig att ta fram denna lista
och medvetet férsoka tillampa stressregleringsmetoderna.
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Andning ar en stress-
regleringsmetod som du
egentligen alltid har med dig.
Redan nagra djupa andetag kan
lugna kroppen och sinnet.

Egen tid ar viktigt for alla. Da
kan man géra vad man vill utan
krav fran andra. Har du egen tid?

Motion i alla former stoder
aterhamtningen. Valj en form
som ar meningsfull fér dig

Meditation och yoga

Humor kan hjalpaisvara
situationer

Gladje och inlevelseformaga ar
betydande fardigheter, aven vid
stress. Vad ger gladjei livet?

Mat, dryck och maltidsrytm ar
grundstenar i stressregleringen

Matnjutningar &r en fin stund
mitt i bradskan, i lugn och ro och
med njutning

Somn och tillracklig vila

Kultur i alla former for
tankarna bort fran stressen

Hantverk och att goéra
saker med handerna

Att vistas i naturen och
rora pa sig hjalper bevisligen

Att sjalv musicera eller
lyssna pa musik

Lasning

Spel

Kreativa hobbyer

Filmer och tv-serier

Studier

Kollegialt stéd och kamratstod

Pauser i arbetet och
snabbaterhamtning

Semesterrytm och
tillréckliga semestrar

Tidtabeller och
tidsanvandning i vardagen

Arbetstid och arbetsrytm

Sjalvkannedom och kanslo-
fardigheter ar fardigheter som
kan ge styrka genom hela livet

En vardag som verkligen
dverensstammer med ens
varden skapar ett fundament
for livet

Tid tillsammans med familjen

Parforhallandet ar i basta fall
ett stéd och en trygghet i svara
situationer

Vanskap éar betydelsefullt

for alla. Med en vén kan man
férhoppningsvis dela gladje och
sorg pa ett 6msesidigt satt.




LUGN AV NATUREN

Satt dig pa en lugn plats pa en klippa
eller till exempel en parkbank.

Observera forst omgivningen i nagra
minuter genom att titta, lyssna, och
kanna vinden, varmen eller kylan i
kroppen.

Slut sedan 6gonen och observera de
kroppsdelar som vidror marken eller
underlaget dar du sitter.

Du kan forstarka upplevelsen genom att tanka att du liksom rotar dig i ditt underlag och att
marken bar dig, du behover bara lata dig baras. Kraften i att vara rotad far dig att sitta med
god hallning men avslappnat och utan onddiga spanningar. Observera vad som hander i
din kropp, upptack tankarna som dyker upp och It dem vara. Kann efter vad du kanner i

Syftet med dvningen ar att'ge en upp-
‘ levelse av att du inte behover ingripa |
nagot eller gora nagot speciellt.

kroppen, hor och smakar.

Lat kanslorna och tankarna komma och ga utan att du behover gora nagot sarskilt. Du kan
byta fokusobjekt under ¢vningen: du kan fokusera pa kanslorna i kroppen, sinnesférnim-
melserna fran omgivningen och pa att du upptacker att alla dessa sker.
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S Qbservera difandning. Du behover
Inte forandra andningen, utan bara
kanna efter hur den forloper.

OBSERVERA ANDNINGEN

Sta eller sitt i en stallning med god hallning.
Observera forst de delar av kroppen som vidror
underlaget och lat kroppen slappna av mot
underlaget.

Lagg sedan fokus pa andningen. Om du vill kan du
placera den ena handen pa bréstkorgen och den
andra pa oévre buken. Handerna hjalper dig att bli
varse din andning.

Observera din andning. Du behéver inte forandra
andningen, utan bara kanna efter hur den férléper.

Om du upptacker att du beddmer eller analyserar, forsok slappa det och ge dig sjalv till-
stand att andas pa ditt eget satt, sa som duidag andas av naturen. Fortsatt att observera
andningen i atminstone 2-3 minuter.

[ det andra skedet av 6vningen, forsok att jamna ut utandningen och inandningen sa att
de &rlikalanga. Utandningen kan ocksa vara nagot langre éaninandningen. Gor detta ske-
de lugnt och forsok inte prestera nar du andas. Om det kdnns angestfyllt att forlanga and-
ningen eller andningen inte forléper i en naturlig takt, aterga till dvningens forsta skede.
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Kalkon-hummussmaorgas

1 portion

2 skivor fullkornshavrebrod

3 msk fardig hummus eller vaxtbaserat margarin
2 skivor kallskuren kalkon

en bit gurka

en bit paprika

ett knippe skott eller groddar

1. Bred hummus eller véxtbaserat margarin pa brodet. Lagg pa
kallskuren kalkon.

2. Skolj och skiva gurkan och paprikan. Placera gronsakerna pa brodet
och dekorera med skott eller groddar.

Komplettern frukosten
med tex. en portion
yoypurt eller syrud

sojwpv‘w[ubt sam frufty

sth nétiter.




Appel-hallonfarskgrot

1 portion

1 apple

1/2 dl inhemska frysta hallon

1 dl syrad sojaprodukt i grekisk stil
1 dl sojadryck

1 dl havregryn

1 msk chiafrén

en nypa kanel

1. Skala och riv applet. Lagg applet, hallonen, sojaprodukten och drycken
samt grynen, frona och kanelen i en blender.

2. Mixa till en jamn blandning. Hall blandningen i en skal och 13t svélla i
minst en timme. Servera med tinade hallon.

Blandw ihop firskgroten pi bwidlen ech ot stiv i
kylsbipet. Div har du tisdigg g1t om vintor piv

dig piv motgonen. En enked finskyrst gor du genom
att blanda en burk natured swwo( hawre~ eller
sojprodubt) med cinbw 1 dl grsthlingor. Du ban
fortijo smaken med olika frubter eller bir.




Grotfrukost for vardagsmorgnar

3-4 portioner

7 dl vatten

3 dl mjolk eller vaxtbaserad dryck, t.ex. havre- eller sojadryck
1 tsk salt

4 dl fullkornshavreflingor

Tillbehoér enligt smak

1. Koka upp vatten och salt i en kastrull och hall i grotflingorna. Blanda
snabbt.

2. Sank varmen och 13t groten sjuda i cirka 8 minuter. Blanda ibland.

3. Stang av spisen och blanda i mjolken. Latt annu std ndgra minuter
under lock.

4. Kontrollera smaken och lagg annu till 6nskade tillbehor i groten eller
placera ut dem pa frukostbordet. Frukosten blir mer naringsrik genom
att komplettera med till exempel grynost, bar, frukt och notter.

TIPS:

Fiv mer protein och eneryi i
birjan an dagen genom att
forutom grst it tidl exempel
b kot igy.
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Rod fisksoppa

4 portioner

400 g sejfilé

saften fran 1 citron
1 schalottenlok

2 vitloksklyftor

2 stora moroétter

3 stjalkar bladselleri
4 stora tomater

2 tsk olivolja

1 tsk fankalsfron

1 liter vatten

2 fiskbuljongtarningar
1/2 tsk salt

2 msk tomatpuré
Bladpersilja

1. Lat sejen tina till halften. Skar fisken i bitar och smaksatt med
citronsaft. Skala och hacka loken och vitloken. Skala och skiva
morotterna. Skar bladsellerin och tomaterna i bitar.

2. Fras forst Ioken och morots- och selleriskivornai olja i en kastrull i
nagra minuter. Lagg i tomatbitarna. Krossa fankalsfréna i en mortel och
svang i dem, It frasa en liten stund.

3. Hall pa vattnet. Finfordela fiskbuljongtarningarna i kastrullen. Koka
5-8 minuter. Lagg i fiskbitarna samt salt och tomatpuré. Lat koka nagra
minuter till. Finhacka bladpersilja pa ytan. Servera soppan rykande het.
Servera sallad, brod och bredbart paldgg som tillbehor till maltiden.
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Kottbullar

4 portioner

1 liten 16k

1 tsk rypsolja

1 liten potatis kokt med skal
400 g malet n6tkott (10 %)

5 msk mjolk eller kéttbuljong
1 msk potatismjol

1 msk értblandning

1 tsk salt

1. Skala och finhacka loken. Fras den mjuk i olja i en stekpanna. Skala
potatisen och riv den i en skal.

2. Blanda alla ingredienser i skalen och rulla degen till kottbullar.

3. Stek i 250 grader i mitten av ugnen i cirka 15 minuter.

Ksttbullama boan
ersittos med
Bottei-bullar edler
hawrebullor Gl lunch.




Det ar tillatet att unna sig
ocksa nar man gar ned i vikt

En bit moérk choklad som avnjuts langsamt med alla sinnen till eftermiddags-
kaffet héjer humoéret och gér att man glémmer bort att frossa.
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Aven olika nétter dr hdlsosamma energibomber. At cirka tva matskedar nétter
per dag.

Anteckningar
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N STORLT

-

: l

om viktkontroll

Tank pa livsstilsforandringen pa ett
nytt satt. Fokusera pa sadant som
paverkar din vikt i stallet for pa sjal-
va vikten. De praktiskt inriktade tip-
sen och évningarna i denna guide
hjalper dig att hitta meningsfulla
metoder for tidsanvandning, mal-

tider, motion och vila i vardagen.
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