EFTER JOBBET 3k HALSOPEDAGOGEN

KOST & VIKT-

MINSKNING

VART TOG MAGRUTORNA VAGEN?

JAHA, DA AR sanningens stund hér
igen! Varmen kommer och det bérjar
bli dags att dra péa sig badbrallorna
och njuta av solen.

- Men vénta nu, ndnting har hant
under vintern. Du har kanske anat det,
men fértrangt tanken. Faktum &r att
midjemattet dkat under vintern! Tanke
slér dig att det kommer att bli jobbigt
att g& omkring pa stranden och hélla
in magen hela tiden.

Mat ar gott! Vi ter egentligen fér
att &verleva, maten ger oss energi och
naringsdmnen for att vi ska fungera
sd bra som méjligt. I den hir delen av
vérlden har vi inga problem med att f&
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i oss tillrackligt med energi, mat finns
i 6verfldd. Problemet har istéllet blivit
att vi far i oss alldeles fér mycket/

fel mat, vilket leder till vervikt, som
férutom att det kdnns “gubbigt”,
dessutom kan leda till ohélsa och
sjukdomar. Just “bukfetma” brukar
forskarrapporterna standigt varna fér.
Forklaringen &r att nér vi borjar se
ringarna runt magen sé har vi redan
lagrat pé en hel del ohélsosamt fett
runt vara organ som lever och njurar.
Bukfett &r alltsd inte s& bra. Trosten &r
dock att bukfettet brukar vara det fér-
sta som férsvinner vid viktminskning
genom diet och tréning. Hur vet man

Tomas &r hégskoleutbildad hilsopedagog med lang erfarenhet av

halsopedagogiskt arbete. Har du nagra funderingar du vill att vi ska ta
upp? Maila till Tomas pa: halsa@projektmedia.se

d& om man &r &verviktig eller inte?
Tja, det basta séttet kanske &r att kolla
i spegeln och vara &rlig mot sig sjalv.
Ett annat sétt &r att rékna ut sitt BMI
(BodyMassIndex). Du tar din vikt de-
lat med langden i kvadrat.

Exempel:

Du véger 82 kg &4r 179 cm lang. Rékna:
1,79 X 1,79 = 3, 2041

82/3,2041 = 25, 6 Du far d& ett BMI p&
25,6.

Normalviktig s& har man ett BMI-vér-
de mellan 18,5-24,9, Kanon, fortsitt sa!
Overviktig sa ligger man mellan 25-
29,9 Varning, dags att ta tag i vikten!

Fetma raknar man fr&n 30,0 och uppat.

Absolut varning, hélsofaral!

Det kan dock vara en sanning med
modifikation det har med BMI, fér
ar du mycket valtranad och har stor

muskelmassa s far du ett hdgt BMI-
varde som da blir missvisande. Men
kér du spegelkollen tillsammans med
ett BMI-test s& bor du ha eliminerat
risken fér missférstdnd.

At inte mer &n du forbrukar
Varfér gar vi upp i vikt och blir &ver-
viktiga? Tja, det handlar om ren, enkel
matematik. Vi stoppar i oss mer energi
ar vi gér av med. Férsdk inte med bort-
forklaringar som ”jag har s 1&g &m-
nesomsittning, det har jag alltid haft”
for det ar s& enkelt att den energi vi
stoppar i oss och inte gér av med den
lagras i kroppen som fett. No mercy!
Att vi plétsligt bérjar lagga pa oss
&vervikt brukar ha flera orsaker: vi blir
med &ren mindre aktiva, pa fritiden,
kanske p& jobbet? Stressar, dter sdmre
mat och oregelbundet. Tar stora por-
tioner, dter snabbt s& man inte hinner
kédnna mattnadskanslan och tar en
portion till, och s& vidare...

Ett normalt energibehov fér en man
ligger mellan 2500 och 3000 keal/dag.
Vi har en grundomséttning pa ca 1000
kcal/dag bara for att verhuvudtaget
halla igng funktionen i kroppens
organ och muskler. Alltsa: desto mera
muskler desto hégre energidtgéng!
Sedan behéver vi s&klart energi till att
réra oss och orka jobba. Rérligt arbete
kréver mera energi. Stillasittande
arbete kraver mindre energi. S desto
mindre du rér dig pd jobbet desto vik-
tigare med motion pa fritiden!

Maénga férsdker banta men f& lyckas
nd sin idealvikt och framférallt ar det
f& som lyckas bibehé&lla den viktminsk-
ning man uppnétt. Mdnga dieter flo-
rerar i veckotidningar och kvallspress
dar man lockar med allehanda mer
eller mindre seridsa dieter for att fér-
soka fa oss att tro pa just den eller den
metoden. Vildmnar hér dessa olika
s& kallade mirakelkurer &t sitt éde och
koncentrerar oss p& ndgra praktiska
tips fér en héllbar viktbalans!

Matematik! Fér att hitta din vikt-
balans s& kan du inte dta mer &n du
forbrukar. Behéver du gé ner i vikt sd
maste du helt enkelt 4ta mindre &n du
gor av med. Jobbigt men sant. Fér att

a :
»Forsok inte med

bortférklaringar

som jag har sa lag dmnesomsdttning,
det har jag alltid haft”

ga ner ett halvkilo i veckan behéver
du minska ditt energiintag med ca 500
kcal/dag. Vilket motsvarar ungefér en
halv pizza. Om du bérjar motionera sé&
kan du géra av med de dér 500 keal
under en halvtimmes léparpass! Om
du minskar ditt energiintag fér mycket
s& nér du inte énskad effekt. (kroppen
staller in sig pa svalt och sdnker 4m-
nesomséttningen).

Motion/rérelse ir SA viktigt!
Dels gér du av med energi under sjal-
va trdningspasset men en superbonus
ar att ett motionspass ger dig hégre
fettférbranning i upp till ett dygn ef-
ter aktiviteten! Styrketraning ger dig
dessutom mera muskler som kraver
mer energi dven i vila. Fér en héllbar
viktminskning sd &r en kombination
av bra kost och motion det optimala!
At regelbundet! Ater du regelbundet
s& minskar du risken fér blodsocker-
fall, vilket i sin tur minskar risken for
att du tokéter férsta basta chokladkaka
du ser! At frukost, lunch, middag och
komplettera med ett par mellanma&l.
Mindre portioner! Ater du regelbun-
det hinner du inte bli superhungrig
och tar automatiskt mindre portioner.
Har du svart att begrdnsa matméng-

den s bérja anvdnda mindre tallrikar!
Sjalvklart tar du bara EN portion.

Skippa tomma kalorier!

Ténk p& vad du stoppar i dig. Inte
tankar du din bensinbil med diesel,
eller hur? Undvik skrapmat som mest
innehé&ller en massa energi i form av
socker/snabba kolhydrater. Dra ner
pé& méngden kolhydrater och &t istél-
let mera protein som méttar langre.
Protein finns tex i kétt, fisk, 4gg, bénor
och nétter. S& har infér grillsdsongen
s& vill jag pa ocks& pdminna om att
alkoholhaltiga drycker tyvarr ar tamli-
gen energirika.

Du behéver inte bli fanatiker for att
f& battre koll pa din viktbalans men
du behéver kanske bli mera medveten
och framférallt géra medvetna val fér
din egen skull. Sjalvklart ska vi vdga
njuta av maten vi dter, men med lite
eftertanke och smartare val s& kan vi
&ven njuta lite mera nir badsdsongen
drar i gang!

Och till sist, glém den dar gamla idi-
otiska predikan om att man maste ita
upp allt pa tallriken: ”tink p& barnen i
Afrika som inte har ndgon mat”

- Barnen i svaltdrabbade lander blir
inte mattare for att vi blir fetare! ®
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