Tankar kring viktminskning

Det finns mangder av foretag, organisationer, forskare och andra mer eller mindre professionella
aktorer som arbetar med viktminskning. Jag har inte for avsikt att konkurrera med dessa. Min fokus
ligger pa helheten och framférallt traning for forbattrad halsa eller forbattrad prestation. Allt efter
individens egen motivation och livssituation. Med god kontinuitet i traning foljer oftast viktminskning
automatiskt. Men hér ger jag 4nda nagra grundlaggande tankar och data relaterade till
viktminskning.

Negativ energibalans

Dieter och speciella traningsmetoder for att branna just fett i all ara, men ... Det finns ett
fundamentalt krav for att uppna viktminskning! Du maste uppna en negativ energibalans i kroppen!

Med negativ energibalans menas att den energimangd du forbrukar under ett dygn overskrider
energin fran intagen mat och dryck under samma dygn. Da ser man direkt att det finns tva
grundldggande satt att ga ner i vikt. Man kan antingen 6ka sin energiférbrukning, eller sa kan man
minska sitt energiintag. Lampligen gér man en kombination av bada delarna for basta effekt.

Nar vi pratar viktminskning gar dieter i princip ut pa endera av tre saker:

- Strikt kontroll av vad du ater och dricker, for att minska ditt totala energiintag och ddrmed
uppna en negativ energibalans;
- Omlaggning av kosten till livsmedel som ger en mer varaktig mattnadskansla for att pa sa vis
underlatta ett minskat energiintag;
- Omlaggning av kosten som pa nagot mystiskt satt ska paverka din amnesomsattning sa att du
antingen
o a) forbranner mer energi (dvs. din basmetabolism okar);
o b)tillgodogor dig en mindre mangd av den energi du far i dig via kosten

Vi ser att de tva forsta varianterna bada handlar om just att astadkomma en negativ energibalans
genom minskat energiintag. De kan ses som hjdlpmedel i det arbetet, men de dr inga mirakelmetoder
i sig. Eftersom var kropp behover bade kolhydrater, proteiner och fetter for att fungera, sa bér man
dessutom vara forsiktig med langsiktig omlaggning till dieter som drastiskt andrar vart relativa
energitillskott av dessa tre energikillor. Daremot finns det saklart en del livsmedel som man gor
klokt i att undvika eller atminstone minska till ett minimum pga dess paverkan pa kroppen. Dér ser
jag det Glykemiska Indexet (Gl) som ett bra hjalpmedel. Tyvarr har Gl snabbt forvanskats och kommit
att beblandas med dieter som helt undviker kolhydrater. Det ar korrekt att Gl i protein och fett ar
lagre an i kolhydrater, men podangen med Gl ar att valja kolhydratskallor med lagt Gl, inte att helt
avsta fran kolhydrater. Podangen med ett lagt Gl &r att det tar lite langre tid for kolhydraterna att
komma ut i blodet (i form av glukos) vilket i sin tur ger ett mindre haftigt insulinpaslag. Detta i sin tur
gor att bade kropp och knopp mar battre 6ver en langre tid, vilket utéver rena halsovinster (minskad
risk for diabetes 2 t.ex.) kan bidra till minskade hungerkanslor/sétsug.

Den tredje varianten ser jag som mindre intressant, annat an for extrema fall dar man nog gor klokt i
att forst konsultera medicinsk expertis. Vad galler a) sa far jag erkdnna att jag inte tror det 4r mojligt
att i signifikant utstrackning 6ka din basmetabolism genom kosten. Ser vi sedan pa b) sa finns det ju
lakemedlet Xenical som faktiskt fungerar genom att minska tarmens férmaga att ta upp fett. Dvs.
fettet gar ut med avforingen istéllet for att brytas ner till energi och omsattas eller lagras i kroppen.
Det medlet kan ge en del obehagliga biverkningar och i slutdandan dkar det individens incitament till
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en fettreducerad kost (eftersom da minskar biverkningarna). Men vi behover ju fetter for att leval Sa
det har ar ju knappast en lyckad 16sning i nagot langre perspektiv. Att generellt férsoka paverka sitt
matsmaltningssystem till forsamrad funktion (vilket ar den direkta konsekvensen om du vill minska
din férmaga att bryta ner och ta upp de olika energikallorna) kanns faktiskt ganska oklokt, oavsett om
man tror det ar praktiskt gorligt eller ej. Personligen tycker jag man ska avsta helt och hallet.

Hur vi an vrider och vander pa saken sa handlar det alltsd om den samlade energibalansen, helt
oaktat hur kosten fordelas 6ver olika energikallor. For att kunna ga ner i vikt maste vi astadkomma en
negativ energibalans! Sa enkelt ar det.

Daglig energiférbrukning

Aven vid vila férbrukar du energi. Den dagliga energiférbrukningen vid vila kallas fér basmetabolism,
eller BMR (Basal Metabolic Rate). Faktum &r att for de allra flesta av oss géller att BMR star for den
storsta delen av den dagliga energiférbrukningen. Man kan rakna med att en normalaktiv individ
forbrukar lite drygt 1.5*BMR pa ett dygn, medan en hogaktiv individ forbrukar [1.8-2.10]*BMR, dar
den lagre siffran galler kvinnor och den hogre siffran man.

Du kan 6ka din basmetabolism genom att 6ka muskelmassan. Detta eftersom det framst ar din
muskelmassa som star for energiférbrukning vid saval vila som aktivitet. Det ar darfér som
styrketraning ar ett effektivt hjalpmedel vid viktminskning. Du 6kar visserligen energiférbrukningen
tillfalligtvis nar du trénar, men du far en mer bestaende effekt ocksa genom att du faktiskt okar din
relativa muskelmassa och darmed 6kar du din basmetabolism.

For att berdkna sin dagliga energiforbrukning ar det alltsa bra att kanna till sin BMR. Det ar dven bra
att ha en uppfattning om hur aktiv man ar. Mitt tips ar att man alltid ska utga ifran att man tillhor
den lagsta aktivitetskategorin. Darefter kan man istallet lagga till beraknat energidelta for de
traningspass man faktiskt genomfor, sa far man en ganska korrekt uppskattning. Det héar ar saklart
jobbigt att halla pa med jamt och standigt, men man lar sig ganska snabbt att fa en kansla for hur
man ligger i sin dagliga energiforbrukning och om man ligger 6ver eller under sitt genomsnitt for det
aktuella dygnet.

Hur manga Kkalorier motsvarar en viktminskning om 1 kg?

1 kg fett motsvarar 9000 kcal. Men 1 kg kroppsfett bestar daven av en del bundet vatten, varfor 1 kg
kroppsfett motsvarar 7000 kcal. For att ga ner 1 kg under en given tidsperiod kravs alltsa en negativ
energibalans om 7000 kcal under samma period. Vill man exempelvis ga ner 0,5 kg/vecka sa innebar
detta en negativ energibalans om 500 kcal/dygn.

Energikillor

Energi via kosten far vi fran kolhydrater, proteiner, fett och alkohol.

1 gram damne Motsvarar X kcal

Kolhydrat 4
Protein 4
Fett 9
Alkohol 7

Vi ser alltsa att fett ar 6verlagset mest energirikt. Vi ser dven att alkohol &r en potent energikilla. En
viktig skillnad mellan alkohol och de 6vriga tre energikéllorna ar att alkohol inte har nagon annan
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sidoeffekt av nytta for kroppen. Dvs. vi kan inte leva helt utan kolhydrat, protein och fett. Da slutar
kroppen fungera. Alkohol klarar vi oss daremot helt utan, aven om vissa tycker att livet blir lite
trakigare pa det viset.

Ofast anges energiinnehall och energiférbrukning som kcal ("kalorier”, egentligen kilokalorier; dar en
kalori &r den energimangd som gar at for att varma upp 1 g vatten med 1 grad Celcius). Det ar darfor
jag ndjer mig med att prata om kcal i det har dokumentet. Ofta anges bade kcal och k.

Skulle man behoéva rakna om fran kcal till kJ och vice versa ar det bra att kanna till féljande samband:
1 kcal = 4,2 kJ.

Med tabellen ovan kan man t.ex. rdakna ut att en ”stor stark” ungefarligen motsvarar 140 kcal i bara
alkohol. Sen tillkommer dock ndrmare 60 kcal i kolhydrater sa totalt stannar det pa 200 kcal. For vin
och sprit racker det bra att rdkna med enbart alkoholens energibidrag.

Som jamforelse kan vi ta en enkel frukost om 3 dl filmjolk och lite flingor som ger ca 300 kcal.

De flesta livsmedel vi képer har markning med angivande av energiinnehall per 100g, sa det &r
relativt enkelt att berdkna ungefarligt energiinnehall i det vi dter och dricker. Men det ar givetvis
jobbigt att hela tiden halla pa och rédkna. Min rekommendation ar dock att gora det i begrénsad
utstrackning for det man ater under t.ex. en veckas tid. Da far man en god kansla for var det hamnar.

Det finns en hel del tabeller att hitta om man soker pa natet fér de livsmedel som eventuellt saknar
markning. Pa livsmedelsverkets hemsida finns det ett lattanvant verktyg (livsmedelsdatabasen), dar
det mesta finns. Man t.ex. kan sla upp och jamféra naringsinnehallet mellan olika lunchmackor, eller
varfor inte jamfora en potatisgratang med pommes frites?

Energiférbrukning vid olika aktiviteter
Aven hir finns det miangder av tabeller att hitta pa nitet.

Enklast kan dock vara att anvanda sig av en rimligt avancerad och valfungerande pulsmatare. Genom
att kdnna till individens maxpuls och maximala syreférbrukning (VO2max) ar det enkelt att uppskatta
aktuell energiférbrukning givet aktuell puls. Detta eftersom syreférbrukningen star i direkt relation
till energiomsattningen i kroppen. Syret anvands for att skapa energi i kroppen. Det &r det enda som
syret anvands till i den méanskliga kroppen. Sa ndr man pratar om vikten av att hjarnan ska fa syre
handlar det i slutdndan om vikten av att hjarnan kontinuerligt far energi for sin fortsatta funktion.

De flesta pulsklockor stodjer inte inmatning av VO2max utan gor istdllet en uppskattning. Maxpulsen
brukar daremot ga bra att mata in och det &r bra eftersom de gdngse metoderna fér uppskattning av
maxpuls fungerar valdigt illa pa individbasis.

Néar du anvander pulsklockan, under t.ex. ett joggingpass, kan du sedan alltsa fa en berékning av
energiatgangen under passet. Detta baserat pa din genomsnittspuls och varaktigheter av passet.

Nar du anvander den informationen for att berdkna din totala energiférbrukning under dagen ska du
dock tdnka pa att det som &ar intressant ar utokningen éver din basmetabolism.

Dvs. om du har en basmetabolism om 2000 kcal/dygn sa motsvarar detta ca. 3000 kcal/dygn vid
normal aktivitet. Det motsvarar alltsa 145 kcal/timme under dygnets vakna timmar, givet att du sover
ca. 8 timmar/dygn. Om du alltsa gor ett I6ppass och far beskedet att du forbrukat 700 kcal, sa
innebér det att du kan addera 700-145 = 555 kcal till dina tidigare 3000 kcal/dygn. Men du kan alltsa
inte rakt av lagga pa 700 kcal. Da blir det fel.
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Det finns som sagt massor av tabeller att hitta pa natet. Det de har gemensamt &r att ingen av dem
stammer, men de kan dnda fungera som ett slags fingervisning. En ganska kort och enkel tabell &r
den nedan som jag hittat pa Arbetsmiljéverkets hemsida.

Aktivitet Energiatgang i MET (se nedan)
Sova 0,9 MET

Sitta helt stilla 1-1,3 MET

Sta/ga langsamt 2-3 MET

Hushallsarbete 2-5 MET

Ga raskt eller med bérda 4-5 MET

Springa 8-10 MET

Kontorsarbete 2 MET

Latt industriarbete 4-5 MET

Tungt industriarbete 6-8 MET

1 MET (Metabolic unit) innebar férbrukning av 1 kcal per kilo kroppsvikt och per timme.

Den har tabellen ger en kdnsla for vad det handlar om. Vi kan notera att kontorsarbetare automatiskt
far en betydligt lagre daglig energiférbrukning &n en genomsnittlig industriarbetare. Det innebar t.ex.
att en kontorsarbetare som dagligen |6ptranar 1 timme faktiskt fortfarande ligger under
industriarbetaren i daglig energiférbrukning. Sa det mer och mer utbredda stillasittande arbetet
paverkar oss i stor utstrackning. Darom rader ingen som helst tvekan.

En slutsats vi kan dra direkt ar att det I6nar sig att ha en hog niva av vardagsaktivitet. Dvs. tdnk pa att
rora pa dig sa mycket som mojligt dven om du har ett stillasittande arbete. Res dig och ga ivag for att
prata med dina kollegor istdllet for att ringa eller maila. Ta trapporna istallet for hissen. Ga istéllet for
att ta bussen. Osv. Det har gor storre skillnad an vad man kanske tror.
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