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> QOvervikt och fetma

Overvikt och fetma &r ett vaxande problem i
storre delen av varlden (se figur 1).

Overvikt och framfér allt fetma ar férenat
med en okad risk for foljdsjukdomar som typ
2-diabetes, hjart-karlsjukdomar, forhojt blod-
tryck och vissa former av cancer, till exempel
brostcancer och tjocktarmscancer.

Emellertid tyder ny forskning pa att samban-
den inte ar sa enkla. Det ar namligen inte
bara vikten som avgér om man ar sund. Man
kan mycket val vara rund och sund, det vill
saga ha en lag risk for livsstilssjukdomar, aven
om man vager for mycket, forutsatt att man
ater halsosamt och ar fysiskt aktiv. Omvant
kan man vara smal men ha en 6kad risk for
livsstilssjukdomar om man lever ohdlsosamt.

En del normalviktiga personer passar in under
kategorin “smalfeta” — personer som utanpd
ser smala ut men som pa grund av for lite
fysisk aktivitet har for mycket av det farliga
fettet som omger de inre organen (visceralt
fett). Ar man smalfet &r det extra viktigt

med fysisk aktivitet for att minska mangden
visceralt fett.

> Figur 1 — Forekomst av 6vervikt och fetma

| procent av befolkningen, som ar 15 ar eller dldre. Data for 2010 eller senast tillgangeliga ar.
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BMI och midjematt

BMI (Body Mass Index) ar ett enkelt matt,
som anvands for att vardera om en person ar
normalviktig eller ej. BMI anger forhéllandet
mellan langd och vikt. Med hjélp av BMI kan
man fa en uppfattning om i vilken utstrack-
ning en person ar overviktig (se figur 2).

BMI ar emellertid av begransat varde nar det

galler att avgora hur ohdlsosam 6vervikten ar.

BMI tar till exempel inte hansyn till att en
stor muskelmassa kan ge ett hogre BMI.
BMI sager inte heller nagot om var pa
kroppen fettet ar placerat. Fettets placering
har avgorande betydelse for hur ohdlsosam
overvikten ar. Bukfettet — framfor allt det fett
som finns mellan organen och i levern (aven
kallat “visceralt fett”) ar skadligare &n det
fett som sitter runt hofter och lar och under
huden (subkutant fett). Det beror pa att
visceralt fett ar kopplat till metabola konse-
kvenser av 6vervikt, som insulinresistens,
forhojda blodfetter (LDL-kolesterol och
triglycerider) och forhojt blodtryck, det

vill sdga till det man kallar “det metabola
syndromet”.

Populart uttryckt betyder det att det ar sun-
dare att vara paronformad an appelformad
och att man har storre risk att bli sjuk av sin
overvikt om fettet sitter pa magen @n om det
sitter pa laren och baken. Darfér anvander
man ocksa midjemattet till att avgora om
man vager for mycket och om fettet ar “ratt
placerat”. For mans vidkommande galler

att de bor téanka pa vikten om midjemattet
ar over 94 cm och att de har 6kad risk for
foljdsjukdomar om midjemattet ar mer &n
102 cm. Motsvarande siffror for kvinnor ar 80
respektive 88 cm.

Mycket talar for att definitionen av ideal-
vikt kommer att dndras. | enlighet med nya
studier anses ett idealt BMI ligga mellan 20
och 27. Det ideala BMI:et stiger ocksa med
aldern.

Generellt sett ar den halsomadssiga vinsten
mycket storre om man fokuserar pa for-
andringar i livsstilen som blir bestadende, till
exempel hdlsosamma matvanor och fysisk
aktivitet, jamfort med bantningsmetoder och
viktnedgang, om man i évrigt inte ar drab-



bad av livsstilssjukdomar. Varken kropp eller
sjal mar bra av kortsiktiga bantningskurer
eller jo-jo-bantning.

> Figur 2

Klassificering av vikt

BMI = kroppsvikten (kg)
langden (m) x langden (m)

Undervikt BMI: < 18,5

Normalvikt BMI: 18,5 - 24,9

Overvikt BMI: 25 - 29,9

Fetma BMI: > 30

Kélla: “Obesity. Preventing and managing the global
epidemic”. WHO. 1998.

Detta visar ny forskning:

» Undervikt: BMI under 20 — Att vara underviktig ar
mycket negativt for hélsan. Strava efter att uppna
normal vikt med hjalp av hélsosam mat och motion.

» Normalvikt och 6vervikt: BMI 20-30 — Det finns
ingen anledning att ga ner i vikt, om du motionerar,
ater halsosamt och ar frisk.

» Fetma: BMI 30-35 - Bestaende livsstilsforandringar
ar bra for hélsan. Kortvariga bantningskurer ar
féormodligen negativt.

* Sjuklig fetma: BMI 6ver 35 — Viktnedgéng ér bra
for halsan.

Arv eller miljo?

Vid uppkomsten av 6vervikt och fetma sam-
spelar en rad faktorer, dar bade arv och milj6
har en viktig roll. Har foljer en genomgang av
nagra av dessa faktorer.

Arv

De flesta forskare ar 6verens om att generna
har betydelse nar det galler dvervikt och
fetma. Det har bland annat adoptionsstu-
dier med tvillingar kunnat visa. De visar, att
barnens vikt mer liknar de biologiska forald-
rarnas vikt an adoptivforaldrarnas.

Man vet annu inte exakt vilka gener som ar
involverade i uppkomsten av fetma, men
man anser att generna bland annat kan ha
inflytande pé aptitregleringen, basalomsatt-
ningen, férmégan att forbranna fett och pa
sjalva fordelningen av fettet i kroppen.
Generna ar dock langt ifran det enda som
avgor om en manniska blir overviktig eller ej.
Livsstilen, miljon och samhallsutvecklingen
har ocksa stor betydelse. Det framgar om
man ser pa utvecklingen de senaste 20-30
aren. Under den perioden har det narmast
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skett en okning av antalet personer med
fetma. Om generna vore den enda orsaken
till att manniskor blir 6verviktiga skulle det
betyda att valdigt manga manniskor plotsligt
har andrat arvsanlag och det ar knappast
troligt.

Miljo

Sociala och ekonomiska férhdllanden
Undersokningar visar att det finns ett sam-
band mellan &vervikt och lag utbildningsniva
samt lag inkomst. Men det ar svart att saga
om det ar 6vervikten som ar orsaken till de
ovriga forhallandena eller om det &r dessa
forhallanden som gynnar 6vervikt.

Samhallsutvecklingen

Utvecklingen i samhallet har inneburit att
bade barns och vuxnas vardag har forandrats
betydligt med hjalp av modern teknik. Vuxna
har generellt sett mer stillasittande arbete
och de transporterar i hogre grad bade sig
sjalva och barnen i bil. Barn anvander i allt
storre utstrackning sin fritid till stillasittande
aktiviteter, som att spela datorspel och se

pa TV, i stéllet for att leka och rora sig. Pa

det hela taget har vardagen inom manga
omradet blivit bekvamare, eftersom det finns
maskiner, datorer, fjarrkontroller osv. till allt
som man tidigare maste anvdnda mansk-

lig energi och muskelkrafter till. Totalt sett
betyder det att manga férmodligen ror sig
mindre an tidigare. Undersokningar visar
ocksa att man har storre tendens att ga upp
i vikt om man ar fysiskt inaktiv. Vad betraffar
barn finns det mycket som tyder pa att den
tid de tillbringar framfor TV, video och dator,
ar proportionell mot deras BMI - alltsa att ju
mer tid de anvander for stillasittande aktivite-
ter, desto hogre ar deras BMI.

Aven nir det géller maten har det skett stora
férandringar. Maten har blivit relativt sett
billigare och det finns fler mojligheter att
kdpa mat, oavsett var man befinner sig och
oavsett tidpunkt. Det betyder att tillganglig-
heten av mat har 6kat markant. Pa det hela
taget har miljon mycket mer inflytande pa
véara matvanor an vad vi sjélva ar medvetna
om. Vad och hur mycket vi ater ar avhangigt
av en mangd faktorer t.ex. tillganglighet,

i vilket grad vi uppmaérksammas pa maten



(synen eller doften, reklam, placering i butik
etc.), portions- och férpackningsstorlek och
antalet valmojligheter. Forskning tyder pa att
vi kan ata 20 % fler eller farre kalorier utan
att egentligen marka det.

Erbjudanden som “kop 3, betala for 2”
frestar manga. Problemet &r att det resulterar
i att vi ater mer. Forpackningar (pasar, kar-
tonger och flaskor) har blivit markant storre
de senaste 20-30 éren. De flesta av oss ar sa
beskaffade att vi fortsatter att dta och dricka
tills pasen eller flaskan ar tom. Ocksa por-
tionsstorlekarna till lunchen/middagen har
blivit storre. Koper man ett stort paket kott-
fars eller en stor péase pasta ar man benéagen
att tillaga en storre portion. Och ar maten
tillagad och star pa bordet, sa ater man ofta
mer. Summan blir ett storre intag av kalorier
och darmed okad risk att utveckla 6vervikt.

Samhallsutvecklingen har ocksa inneburit

att allt fler dter “on the move” eller medan
de gor allt mojligt annat, som att kolla mejl,
skicka sms, vara pa Facebook, se pa TV, lyssna
pa musik och kora bil. Det 6kar sannolikheten

for att vi ater mer och under langre tid. Det
beror pa att vi inte i tillrdcklig utstrackning
registrerar att vi ater och hur mycket vi ater
— och vi gldommer det fort. Samma problem
uppstar nar vi smaater hela dagen.

Konklusion

Det finns saledes manga méjliga orsaker till
att man utvecklar 6vervikt, men vissa har av
saval genetiska som sociala orsaker storre risk
att bli 6verviktiga an andra. Enligt WHO ar
kosten och brist pa fysisk aktivitet bland de
viktigaste faktorerna, men det ar inte hela
svaret pa gatan om varfor fler och fler vager
for mycket. Darfor ar det ett aktuellt forsk-
ningsomrade.
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> Energibalans

Att vara i energibalans betyder, att energi-
intaget motsvarar energiférbrukningen. Det
vill sdga att energimangden fran det man
ater och dricker ar lika stor som den energi
kroppen forbrukar. En person som ér i energi-
balans har darfor en stabil vikt.

Kroppens energibalans &r en harfin balans
och det behovs bara sma férandringar for
att rubba den. Om man bara intar 5 %
mer energi an man forbranner kommer
man teoretiskt sett att 6ka 6 kg i vikt under
ett ar. Omvant kommer man teoretiskt sett
att ga ner 6 kg om man intar 5 % mindre
energi.

For att forsta hur man kan ga upp i vikt och
hur man kan ga ner i vikt ar det nédvandigt
att kdnna till de faktorer som paverkar ener-
gibalansen.

Energibalans: energiintag = energiutgifter

Forbranningen ar kroppens sétt att forbruka
energi. Man kan beskriva férbranningen
som den ménskliga motorn — motorn som
omsatter maten till den energi som kroppen

behover for att fungera. Ju mer energi krop-
pen behover, desto hogre forbranning.

Energiforbrukning

Kroppens energiférbrukning bestér av olika
delar:

e basalomsattning

e fodans termogena effekt

e fysisk aktivitet.

Basalomsattningen

Basalomsattningen, eller grundomsattningen,
ar den energi som kroppen anvander for att
hélla de livsnodvéandiga funktionerna igang.
Dessa funktioner omfattar andning, tempe-
raturreglering, blodomlopp, leverfunktion,
njurfunktion och hjarnans funktion. Basalom-
sattningen utgor normalt 50-70 % av den
totala energiomsattningen under ett dygn.
Skillnader i basalomsattning mellan individer
beror framfor allt pa alder, vikt och kén. Nar
basalomséttningen minskar med éaldern beror
det pa att vatskeméngden i kroppen minskar
och muskelmassan minskar, medan mangden
fettvav stiger relativt sett. Omvant okar basal-
metabolismen ju mer man véger och ju storre



muskelmassa man har. Andelen muskelvav-
nad ar storre hos man an hos kvinnor. Det ar
forklaringen till att man har en hogre basal-
omsattning jamfort med kvinnor. Basalom-
sattningen anges i kcal/dygn eller k|/dygn.

Fodans termogena effekt

Nar man ater okar forbranningen. Det beror
pa att det kravs energi for att bryta ned
maten, ta upp den fran tarmen och ombilda
den till naringsamnen som kan forbrannas
eller lagras. Denna 6kade energiférbrukning
kallas fodans termogena effekt. (Namnet
kommer av att férbranningen 6kar kroppens
varmeproduktion.) Fédans termogena effekt
utgor cirka 10 % av den totala energifor-
brukningen under ett dygn. Den termogena
effekten ar olika for olika naringsamnen. For
protein ar den termogena effekten cirka 20
% av maltidens energiinnehdll, medan den
for kolhydrater ar 10-20 % och for fett bara
ar 5 %.

Fysisk aktivitet
Hur fysiskt aktiv man ar har stor betydelse
for den totala energiférbrukningen. Man kan

oOka sin energifdrbrukning vasentligt genom
att vara fysiskt aktiv. Om man till exempel
promenerar i normal takt tredubblar man sin
forbranning i forhallande till om man ligger
ned. Om man joggar i lugnt tempo sju-
dubblas férbranningen. Aven timmarna efter
den 6kade fysiska aktiviteten ar energiomsatt-
ningen hogre.

Energiforbrukningen vid fysisk aktivitet varie-
rar allt efter hur aktiv man ar och den okar
ju mer man vager och ju hardare den fysiska
aktiviteten ar. Det finns mer information om
fysisk aktivitet pa sidan 28 och framat.

> Tabell 1 Energibehov fér vuxna med stillasittande respektive aktiv livsstil

Kon/alder Ref.vikt Viloomséttning? Genomsnittligt PAL 1,6° Aktiv PAL 1,8
Kg' (kcal/k] per dag) (kcal/k] per dag) (kcal/k) per dag)

Kvinnor

18-30 64,4 1.400/5 800 2 200/9 400 2 500/10 500
31-60 63,7 1.300/5 500 2 100/8 800 2 400/9 900
61-74 61,8 1.200/5 000 1900/8 100 2 200/9 100
Main

18-30 75,4 1700/7 300 2 800/11 700 3100/13 200
31-60 74,4 1 600/6 900 2 600/11 000 3 000/12 400
61-74 72,1 1500/6 100 2 300/9 700 2 600/10 900

1) Referensvikten motsvarar BMI 23. Data baseras pa normal kroppslangd i Norden.

2) REE: Resting Energy Expenditure eller “basalomsattningen”.

3) PAL: Physical activity level

Kalla: Nordiska Naringsrekommendationer 2012
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Ovrig paverkan

Basalomsattning, fodans termogena

effekt och fysisk aktivitet ar de tre vikti-
gaste faktorerna som paverkar den totala
energiforbrukningen. Det finns dock d@ven
andra faktorer som spelar roll for energifor-
brukningen. Det galler farmakologisk
paverkan, till exempel genom nikotin fran
cigaretter, koffein fran kaffe och coladrycker
samt vissa kryddor, exempelvis chili. Allt
detta kan oka energiforbrukningen (dock

i begransad utstrackning). Stress, angest,
kyla och varme paverkar ocksa hur mycket vi
forbranner.

Kalorier eller Joule

Den energi som maten innehaller och den energi man
forbrukar vid fysisk aktivitet mats i kilokalorier (kcal)
eller kilojoule (kJ)

1 kecal = 4,2 kJ
Energiintag
Vad och hur mycket vi ater ar resultatet av ett

komplicerat samspel mellan vart biologiska
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behov av energi = hunger och psykologiska
faktorer = vana, lust och kanslor.

Forskning pekar pa att aptit och mattnads-
kdnsla bland annat paverkas av blodsocker,
hormoner, signaler fran hjarnan och mag-
sackens utvidgning. Det ar ett komplicerat
samspel, dar en rad 6verlappande system i
mag-tarmkanalen, lever, fettvav och hjarna ar
involverade.

Man anser dessutom, att mattnadskanslan
paverkas av matens sammanséattning av
ndringsamnen. Studier har visat, att protein
mattar battre an kolhydrat och fett. Ocksa
matens innehall av fiber har betydelse for
upplevelsen av mattnad. Kostfibrer ger volym
at maten utan att bidra med en massa kalo-
rier. Samtidigt binder de vatten och svaller.
Det ar emellertid inte bara maltidens volym
och innehall av protein och kostfiber som
raknas.

Sensoriska kvaliteter spelar en avgorande roll
for om vi blir bade maétta och belatna. God
smak, farger och angendam doft kan i slutén-

den hjalpa till att begransa hur mycket vi ater
och ddarmed mangden kalorier. Den goda
smakupplevelsen uppnés nar vi anvander
ravaror med hdg smakintensitet och kom-
plexitet och nar vi dessutom smaksatter med
de fem grundsmakerna: surt, sott, salt, bittert
och umami, samt den sjatte, starka smaken.
Mattnadskanslan péaverkas ocksa av den
sensoriska tillfredsstéllelse som kommer av att
ata mat med olika textur som mjukt/sprott,
flytande/fast och fast/porost. Luktsinnet ar
essentiellt for matens smak. Nar vi tuggar
maten frigoérs aromamnen som via svalget
nar fram till receptorerna i nasan. Darfor ar
det bra att ta sig tid att tugga maten ordent-
ligt och anvanda alla sinnen — att dta med
narvaro och njutning.

De viktigaste mattnadsfaktorerna

¢ Matens volym

 Fiberinnehallet

e Proteinméangden

¢ Konsistensen: hur mycket man behéver tugga

* Matens sensoriska kvalitet: smak, doft, utseende,
textur

Det handlar om méangder!

Nar vi ska uppskatta mangden mat vilse-
leds vi av formen och storleken pé glas och
tallrikar. Samma portion godis ser mer ut om
det ligger i en strut jamfért med om godiset
ligger i en pase med fyrkantig botten. Pa
samma satt ser samma portion mat storre
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ut om den serveras pa en assiett i stallet for
pa en mattallrik. Likasa ater vi mindre om vi
byter ut stora tallrikar mot mindre tallrikar
och vi dricker mindre om vi byter ut vida glas
mot smala glas. Och vi dter mindre om vi
ater dessert med en tesked i stéllet for med
en matsked.

Om vi hela tiden blir pAminda om s&tsaker
och snabbmat via dofter och synintryck

ar det stor risk att vi ater mer av just detta.
Vi ater ocksd mer om urvalet ar storre. Det
kallas “smorgardsbordseffekten”.

Forskningen visar att vi ater mer om vi tror
att det vi ater ar nyttigt. Det galler till exem-
pel frukt och sa kallat nyttigt godis (torkad
frukt, mandlar och nétter). Aven hilsosam
mat ar fettbildande om man &ter mer an
man har behov av. Om man ater 2-3 frukter
utdver vad man brukar ata varje dag gar
man upp 8-10 kg péa 1 ar. Om frukten
ersatter en kaka till kaffet ar det naturligtvis
en annan sak. Det handlar alltsa inte bara
om nyttigt eller onyttigt, utan om mangder!

12 | Mat, vikt och fysisk aktivitet

Sociala normer och kulturella faktorer

Vad och hur mycket vi ater paverkas aven

av sociala normer och kulturella faktorer. Till
exempel anpassar man i hég grad maltiderna
efter arbetstiderna och manga ar uppfostrade
till att ata upp det som serveras. Traditio-

ner och hogtider bestammer ocksa vad vi
serverar.

Vad och hur mycket vi dter paverkas bland annat av
foljande faktorer

« Tillganglighet

« Exponering: asyn och dofter lockar

« Portionsstorlek och forpackningsstorlek
* Form pa t.ex. pasar och glas

¢ Tallrikarnas storlek

¢ Skedarnas storlek

* Variation

¢ Omdomen som “Det ar nyttigt”

¢ Distraherande omgivning

Kanslor paverkar vara matvanor

Véra matvanor paverkas av humoret och vart
kdanslomassiga tillstand. Det galler saval po-
sitiva som negativa kanslor. Negativa kéanslor
kan leda till att man ater mer, eftersom mat
kan dampa eller ta bort negativa kanslor, som

att vara uttrakad, pa daligt humér, kanna il-

ska, stress, frustration och ensamhet. Positiva
kanslor kan a sin sida leda till att vi ater mer

pa grund av lust, njutning och for att vi mar
val och har det mysigt.

Det rdder inget tvivel om att hunger far oss
att ata for att bli matta och for att aterstalla
den fysiologiska balansen, men mat anvands
ocksa for att uppna tillfredsstallelse i manga
situationer och sammanhang. Hjarnan har ett
overordnat beloningscentrum som styr 6ver
vart matintag och som latt kan ta 6ver kom-
mandot fran den del av hjarnan som reagerar
pa fysiologisk hunger och mattnad. Nar vi
ater mat som vi tycker om utséndras dmnen

i hjarnan som far oss att slappna av, uppleva
njutning och ro och kdnna oss val till mods.
Dessa amnen kallas neurotransmittorer eller
signalsubstanser. Beloningssystemet aktiveras
ocksa av annat som vi tycker om, till exempel
sex, social samvaro med andra, hérd tréning,
spel, alkohol och narkotika. Mat ar alltsa

inte bara naring at kroppen, utan i hég grad
ocksa forbundet med njutning, vélbehag och
vélbefinnande. De positiva foljderna av att



ata verkar pa vart psykiska tillstand som en
form av bel6ning. Vi blir med andra ord bel6-
nade for att ata god mat. Beloningssystemets
viktigaste uppgift ar att sakra var 6verlevnad.
Och sett ur ett evolutionsperspektiv ar det
smart av naturen att forse oss med mekanis-
mer som ger tillfredsstéllelse nar vi “arbetar”
for nagot som ar avgorande for var dverlev-

—

y
.

nad. Det handlar om en funktion i hjarnan,
som har hallit manniskor vid liv i artusenden.

Balansen mellan hunger och lust

For manga manniskor ar det svart att hitta en
balans mellan hunger och lust. En vésentlig
orsak till detta ar den markant 6kade tillgang-
ligheten av vdlsmakande mat som ofta bidrar

till att vi ater mer an vi behoéver. En annan
forklaring ar att manga har svart att skilja
mellan att vara matt och att vara overmatt.
Nar man ar matt kan man, enkelt uttryckt,
ata mer.

> Figur 3. Hunger-mittnadsbalansen

Matt

(\g{\‘)

Overmitt

Utsvulten

Modifierat efter “Hovedlgse spisevaner. Hvorfor
vi spiser mere, end vi tror,”
Brian Wansink, 2010.
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Energi

Kroppen behover energi for att fungera.
Energin kommer fran de fyra energigivande
naringsamnena: kolhydrat, fett, protein och
alkohol. Maten innehaller ocksa vitaminer,
mineraldamnen och vatten — @mnen som inte

ger energi, men som ér livsviktiga for en lang

rad funktioner i kroppen. Dessutom bidrar
maten med kostfiber.

Energiinnehall per gram
Fett 38 k] (9kcal)

Kolhydrat 17 kJ (4 kcal)
Protein 17 kJ (4 kcal)
Alkohol 30 kJ (7 kcal)

Sa omvandlas maten till energi

For att kunna anvanda matens energi maste
kroppen spjalka maten. Under spjalkning-
en bryts maten ned till molekyler, som kan
transporteras med blodet till cellerna, dar de
omsitts till energi.
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Matsmaltningen startar redan i munnen dar
maten tuggas och blandas med enzymer fran
saliven. Nedbrytningen av maten fortsatter i
magsacken, dar maten blandas med den sura
magsaften och blir flytande. | magsacken
tillsatts ocksa flera enzymer, som hjalper till
att spjalka maten. Den flytande maten skickas
i sma portioner till tolvfingertarmen och
vidare till tunntarmen, dar det finns andra
enzymer som spjalkar maten ytterligare. Allt
eftersom maten bryts ner tas naringsimnena
upp i blodet och skickas runt till kroppens
celler. De energigivande ndringsamnen som
kroppen inte forbranner, lagras eller anvands
till att skapa nya celler.

Kostfiber spjalkas inte och tas inte upp, utan
fortsatter till tjocktarmen, dar de forjases av
tarmens bakterier.

Figur 4 Matsmaltningskanalen
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Kolhydrater

Kolhydrater &r kroppens viktigaste energi-
kélla. Hjarnan kan till exempel bara anvanda
glukos som energikalla. Ett gram kolhydrater
ger 17 K| (4 kcal).

Kolhydrater delas in i:

Monosackarider: glukos (druvsocker)
fruktos (fruktsocker)
galaktos

Disackarider: sackaros (socker, bestar av glukos och

fruktos)
laktos (mjolksocker, bestéar av glukos
och galaktos)

Polysackarider:  stérkelse (bestar av glukos)

Vi har ett litet reservlager av kolhydrater i
form av glykogen i muskler och lever (ca
300-400 g), men det racker bara ca ett
dygn. Darfor ar det viktigt med en kontinuer-
lig tillforsel av kolhydrater.

Enligt de officiella naringsrekommendationer-
na bor 45-60 % av det totala energiintaget
komma fran kolhydrater. Kolhydrater finns
framfor allt i brod, gryn, ris, pasta, potatis,
rotfrukter, torkade baljvaxter (t.ex. linser och

bonor), mjolk, frukt, honung och socker.

Fiber

Fiber dr osmaltbara kolhydrater, som framfor
allt finns i frukt, gronsaker, rotfrukter och
baljvaxter, liksom i fullkornsprodukter av
brod, flingor, gryn och pasta. De indelas i

vattenlosliga och icke vattenlésliga fibrer. Fib-
rer 6kar mattnadskanslan och kan motverka
forstoppning. Vissa fibrer kan ocksa sanka
innehallet av kolesterol i blodet och hjélpa till
att halla blodsockret stabilt. Vi bor ha minst 3
gram fiber per 1000 k] eller 25-35 gram per
dag.

> Tabell 2 Fiberinnehall

i nagra livsmedel, gram fiber per 100 gram

Fullkornsbrod av rag 8,1
Grahamsbrod 53
Vitt franskbrod 4,0
Havregryn 10,1
Cornflakes 3,1
Vitt ris 0,7
Raris 2,4
Pasta 3,2
Fullkornspasta 9,6
Torkade bonor 18,4
Potatis 1,4
Gurka 0,7
Tomat 1,4
Morot 2,9
Vitkal 2,3

Kalla: Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas
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Alla kolhydrater bryts ner till monosackari-
derna glukos, fruktos och galaktos i mat-
smaltningssystemet och férs med blodet runt
i kroppen. Galaktos och fruktos omvandlas

i levern till glukos. For att glukos ska kunna
tas upp i muskelcellerna kravs insulin — ett
hormon som bildas i bukspottkorteln. Nar
man har atit en kolhydratrik maltid okar
innehallet av glukos i blodet (= blodsocker).
Det kallas glykemiskt svar. Det stimulerar
bukspottkorteln till att frige en lagom méangd
insulin, vilket gor att blodsockret faller

igen. Blodsockret sjunker vid alla typer av
muskelarbete. Under normala forhallanden
regleras blodsockret vél och ligger mellan

4 och 6 mmol/l. Det ar hégst 1-1%2 timme
efter en maltid och lagst pa morgonen efter
en natts fasta. Dessa normala svangningar i
blodsockret ldagger man inte marke till. Om
faste-blodsockret @r 6ver 7 och om blod-
sockret efter maltid ligger 6ver 11, har man
diabetes.

Musklernas insulinkdnslighet ar avgérande
for hur mycket blodsockret stiger. Om man
ar fysiskt aktiv ar musklerna namligen battre

pa att ta upp och lagra glukos. Om musk-
lerna &r otranade ar de inte sa bra pa att

ta upp glukos frén blodet. Det betyder att
bukspottkorteln far producera mer insulin
for att halla blodsockret nere. Det &r forkla-
ringen till att fysisk aktivitet ar viktigt for att
man ska ha ett normalt blodsocker. Nar man
har typ 2-diabetes verkar insulinet inte sa
bra eller sa tillverkas det inte tillrackligt med
insulin. Resultatet blir att blodsockret ligger
for hogt.

Glykemiskt index

Glykemiskt index (GI) ar i korthet ett uttryck
for hur snabbt och hur mycket ett livsmedel
far blodsockret att stiga. Livsmedel med ett
hogt Gl ger en snabbare blodsockerstigning
an livsmedel med ett lagt Gl. Hur mycket
blodsockret stiger beror pa:

e Mangden kolhydrater i livsmedlet.

e Framstallning, bearbetning och tillagning.

* Mognadsgrad - for t.ex. en frukt.

* Mangden fett och protein i livsmedlet.
Narvaron av fett och protein “spader ut”
kolhydraterna, vilket gor upptaget av kol-



hydrater ldangsammare. Det i sin tur gor
att blodsockret inte stiger lika snabbt.
e Mangden kostfiber i livsmedlet.

Socker ger ungefar samma blodsockersteg-
ring som starkelse frén vitt brod och kokt
potatis.

Det ar av begransat varde ur halsosynpunkt
att fokusera pa ett enskilt livsmedels GI. Till
exempel har kakor och choklad lagre Gl
an dpplen. Man bor darfor hellre tanka i

kostfiber, méltidssammansattning och fysisk
aktivitet. Det handlar om att vélja kolhydrat-
rika livsmedel med mycket fiber och att satta
samman maltiden sa att det &r balans mellan
kolhydrat, protein och fett. Anvand tallriks-
modellen - se figuren pa sidan 23.

De forefaller inte finnas ndgot halsomassigt
varde i att skdra ner pa mangden kolhydrater
eller uteslutande ata livsmedel med lagt Gl,
sa vida man inte har diabetes eller nedsatt
glukostolerans (prediabetes).

Fett
Fett ar det naringsamne som innehaller mest
energi. Ett gram fett ger 38 kJ (9 kcal).

Manga uppfattar fett som nagot man ska
undvika for att det ger mycket energi. Men
sa enkelt ar det inte. Man har en 6kad risk
att bli 6verviktig om man ater mycket fett,
men det betyder inte att man ska ha sa lite
fett som mojligt. Kroppen behdver namligen
fett for att fungera optimalt. Fett ingér bland
annat i cellvaggarna och det behovs for att
man ska kunna ta upp fettldsliga vitaminer
(A-, D-, E- och K-vitamin). Fett bidrar ocksa
med livsnédvéndiga fettsyror. Fettet i maten
har dessutom betydelse for smak och volym
liksom for mattnad.

Darfor behover vi en viss mangd fett var dag.
Enligt de officiella naringsrekommendationer-
na ska 25-40 % av det totala energiintaget
komma fran fett. Det har betydelse vilken typ
av fett vi valjer. Det &r bast att vélja en hogre
andel enkel- och fleromattat fett framfor
mattat fett. Det beror pa att mattat fett okar
blodets innehall av det “onda” LDL-koleste-
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rolet, som i sin tur okar risken for aderforfett-
ning och hjart-karlsjukdomar.

Rekommenderad fordelning mellan olika typer av
fett

Mattat fett: Max 10 E%

Enkelomattat fett: 10-20 E%

Fleromattat fett: 5-10 E%, varav minst 1 E% n-3
fettsyror

Kdlla: NNR 2012

Mattat fett kommer framst fran animaliska
kéllor, som det feta pa kottet, feta charkute-
riprodukter, feta mejeriprodukter t.ex. smor,
ost, gradde och graddglass. Men mattat fett
forekommer dven i vegetabiliska livsmedel
som fast hushallsmargarin, kokosfett, kakor
och choklad. Innehallet av mattat fett ar hogt
i choklad, men i gengald innehdller choklad
mycket av den mattade fettsyran stearinsy-
ra, som inte hojer “det onda” kolesterolet i
blodet.

Enkelomittat fett forekommer i alla fetter.
Det finns t.ex. enkelomattat fett i rapsolja,
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olivolja, avokado, notter, mandel och flytan-
de margarin.

Det finns tva olika familjer av fleromattade
fettsyror: omega-3 (eller n-3) och omega-6
(eller n-6). Omega-6 ar vanligast forekom-
mande och finns i alla fetter. Omega-3 finns i
fet fisk, men ocksa rapsolja, sojaolja, linfréolja
och valnétter &r rika pd omega-3-fettsyror.

Négra tips fran Livsmedelsverket pa vad man
kan gora for att ata mindre mattat fett och
mer omattat:

e Anviand flytande margarin eller olja nar
du lagar mat eller bakar. Ju hardare ett
fett ar i rumstemperatur desto mer mattat
fett innehaller det.

e Anvand lattmargarin pa smorgasen i stal-
let for smor eller smorbaserad matfetts-
blandning.

e Vilj mager ost, eller ta bara en skiva fet
ost pa smorgasen.

e At mindre "osynligt” fett, genom att vilja
nyckelhalsmarkt mjolk, matfett, ost, korv
och andra charkprodukter.




e Anvand mindre ost och gradde i maten.

e At fisk tva-tre ganger i veckan, varav fet
fisk en géng.

e Skar bort synligt fett.

Har finns olika typer av fett:

Mattat fett: Smor, fast hushallsmargarin, ost,
mijolk, gradde, glass, fett kott,
och feta charkuteriprodukter,
kokosfett, choklad

Enkelomattat fett: Olivolja, rapsolja, oliver, avoka-

do, hasselnotter, mandel
Fleromattat fett: Druvkarn-, majs-, soja-, solros-,
tistel- och valnétsolja, mjukt
margarin, lattmargarin, linfro,
solroskarnor, pinjendtter, pekan-

notter, valnoétter och fet fisk

Innehallet av fett fordelat pa mattat, enkelomattat och
fleromattat fett i olika livsmedel kan ses pa www.slv.se.
Sok “naringsinnehall”.

Kolesterol

Kolesterol ar ett fettliknande amne, som dels
finns i maten och dels tillverkas i levern. Det
transporteras runt i kroppen med blodet

i olika former: LDL-kolesterol (det “onda”

kolesterolet) och HDL-kolesterol (det “goda”
kolesterolet). Om innehéllet av LDL-kolesterol
i blodet ar forhojt okar risken fér blodprop-
par. Kolesterol ingar bland annat i kroppens
celler och &r ocksa nédvandigt for bildning-
en av viktiga @mnen i kroppen, som olika
hormoner, D-vitamin och gallsyror. Kolesterol
finns i alla animaliska livsmedel (lite mer i
agg, rakor, torskrom och inédlvsmat). Kostens
innehall av kolesterol har valdigt liten bety-
delse for innehallet av kolesterol i blodet. Nér
vi ater kolesterolrik mat anpassar kroppen sin
egen kolesterolproduktion darefter. Darfor
behéver man inte undvika dgg, rakor och
indlvsmat. Dessa livsmedel bidrar ju dessut-
om med viktiga naringsamnen, som protein,
vitaminer (A, D, E) och mineraler som selen
och jod.
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Protein

Protein bestar av aminosyror och ar muskler-
nas byggstenar. Det finns 20 olika amino-
syror, som kan fogas samman pa manga
olika satt, s& att kroppen kan gora sina egna
proteiner. De nytillverkade proteinerna an-
vands bland annat till att bygga upp muskler
och till att reparera skadad vavnad. Proteiner
anvands ocksa for att tillverka antikroppar,
enzymer och hormoner. De &r bland annat
viktiga for immunforsvaret, amnesomsatt-
ningen och samspelet mellan kroppens
celler.

Vi kan inte sjalva tillverka alla aminosyror och
darfor ar proteiner livsnédvéandiga for oss.
Rekommenderat intag av protein ar 1,1 gram
per kilo kroppsvikt. | motsats till fett och
kolhydrat har vi inte nagot lager av protein.
Darfor behover vi fa protein fortldpande frén
kosten. Overskottsprotein férbranns och
avfallsprodukter utsondras via njurarna.

Proteiner finns i livsmedel fran bade vaxt-

och djurriket. Goda proteinkallor ar till ex-
empel magert kott och fagel, magra mejeri-
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produkter, dgg, fisk och torkade baljvaxter,
men det finns ocksa protein i manga andra
livsmedel, t.ex. bréd och gryn. Ungefar en
tredjedel av vart proteinintag kommer fran
spannmalsprodukter. Enligt de officiella
naringsrekommendationerna bor 10-20 %
av den dagliga energin komma fran protein.
Da far man den mangd protein som kroppen
behover.

Fran E % till gram

Exemplet nedan galler ett energiintag pa 2 200 kcal/
9 200 k] per dag (normalviktig kvinna, 70 kg med
mattlig fysisk aktivitet)

10 E% protein = 55 g protein
15 E% protein = 83 g protein
20 E% protein = 110 g protein

Energitathet

Enligt flera experter ar matens energitathet
en faktor, som har betydelse for uppkomsten
av overvikt. Energitathet uttrycker matens
energiinnehall i forhallande till dess vikt (kcal/
gram) eller volym (kcal/ml). Ju hogre energi-
tathet ett livsmedel har, desto mer energi



innehaller det per gram eller ml. Darfor ar
det bra att vélja mat med lag energitathet
om man vill undvika viktokning.

Livsmedel med ett hégt innehall av vatten
och/eller fiber har generellt Iag energitéthet,
darfor att vattnet och fibrerna inte innehaller
energi och darigenom sa att sdga “spader
ut” energin. Det galler t.ex. frukt och gron-
saker. Tvartom har livsmedel med ett hogt
fettinnehall, t.ex. notter och olja, en hég
energitdthet.

Om man sanker fettinnehallet i ett livsmedel
blir energitatheten alltid lagre, eftersom fett
ersatts av vatten, protein eller kolhydrat,
som innehaller ingen eller mindre energi per
gram jamfort med fett. Daremot minskar
energitatheten inte alltid om man minskar
innehallet av socker. Det kommer an pa vad
man ersatter sockret i livsmedlet med. Det
visar exemplet med cornflakes nedan. Har
har man ersatt sockret med starkelse, som
ocksa ar en kolhydrat och darfér ger samma
mangd energi. Det betyder, att energitat-
heten i stort sett ar den samma oavsett

sockerinnehall. Om man daremot reducerar
sockerinnehallet i en vattenhaltig produkt
som lask eller yoghurt minskar energitathe-
ten, eftersom det reducerade sockerinnehal-
let ersatts av vatten.

Energitathet i olika typer av cornflakes

Produkt Energi Socker
kcal/100g  g/100 g

Cornflakes med socker 371 37

Cornflakes med reducerad

sockermangd 369 25

Cornflakes med lagt

sockerinnehall 373 8
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> Halsosam mat

Teorierna kring vad man ska ata for att hélla
sig frisk och slank ar manga, men langt ifran
alla ar valdokumenterade. Darfor kan det
ibland vara svart att veta vad som &r tro och
vad som ar vetande. Allmant sett ar det en
god idé att halla sig till de officiella rekom-
mendationerna, som grundar sig pa omfat-
tande vetenskapliga undersékningar och som
utarbetas av naringsexperter.

| Sverige, Danmark, Norge, Island och Finland
har vi de Nordiska Naringsrekommendatio-
nerna. Rekommendationerna ar ocksa " 6ver-
satta” till mer konkreta nationella rad, som
sager hur man bor ata av olika livsmedel.

Om maten ar nyttig avgors inte av enskilda
livsmedel eller naringsamnen som protein,
fett eller socker. Man varken kan eller ska dela
in livsmedel i nyttiga = tillatna och onyttiga =
forbjudna.

Det handlar om kostens sammanséttning
over tid och om mangder.
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Livsmedelsverkets kostrad
for halsa och miljo

« Ata grénare
« Ata lagom mycket
« Rorelse i vardagen

MER

» Gronsaker och frukt — sarskilt grova, fiberrika

« Fisk och skaldjur — 2-3 ganger i veckan, miljomarkt
* Rorelse i vardagen — minst 30 minuter per dag

* Notter och fron — ett par matskedar om dagen

BYT TILL

 Fullkorn — nér du ater pasta, bréd, gryn och ris

* Mejeriprodukter — magra, osdtade och D-vitamin-
berikade

* Matfett — Nyckelhalsmarkta

MINDRE

» Rott kétt och chark — hégst 500 gram i veckan,
vélj med omsorg

¢ Salt - mindre, men med jod

¢ Socker — hall igen pa godis, bakverk, glass och
sarskilt pa s6ta drycker

» Alkohol — begréansa mangden

Las mer pa
www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/
kostrad-och-matvanor/vuxna/



Halsa handlar ocksa om livskvalitet. Mat &ar
inte bara naring. Mat och maltider hor till
tillvarons stora kallor till gladje, njutning och
trevlig samvaro. Det galler darfor att hitta en
balans mellan lust och férnuft, om intentio-
nen att dta sunt ska kunna forverkligas och
bli bestaende.

Mark vél, att kostraden inte ar bantningsrad,
utan rad om vad som bra mat om man vill
leva ett halsosamt liv.

Anvand tallriksmodellen

Tallriksmodellen visar hur man kan kompone-

ra en halsosam lunch eller middag.

1. Minsta delen bestér av proteinrika livs-
medel, t.ex. kott, fisk, dgg och baljvaxter.

Resten av tallriken delas mellan tva grupper:

2. Kolhydratrika livsmedel, t.ex. potatis och
i forsta hand fullkornsprodukter av ris,
bulgur, pasta och brod.

3. Gronsaker och rotfrukter.

Gronsaker,
rotfrukter Potatis, pasta, ris,
bulgur, bréd

oy

Kott, fisk,
agg, baljvaxter

Kalla: www.slv.se
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Socker
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Socker &r en produkt fran naturen som pro-
duceras i alla grona vaxter av vatten, solljus
och koldioxid. Vanligt socker kallas ocksa
sackaros. Sackaros bestér av lika delar glukos
(druvsocker) och fruktos (fruktsocker). Sacka-
ros forekommer tillsammans med fruktos och
glukos i alla frukter och gronsaker. Socker-
betor och sockerror ar dock de enda vaxter,
som innehaller s& mycket socker, att det ar
[6nt att utvinna det.

Rekommendationer for sockerintag

Nar man talar om socker menar man oftast
det vita sockret som man anvander i hushal-
let eller som tillsatts livsmedel. Men socker
finns ocksé naturligt i manga livsmedel fran
véxtriket. Kroppen kan inte skilja pa om
sockret kommer fran sockerror eller fran t.ex.
persikor, for sammansattningen med en del
fruktos och en del glukos ar den samma. Man
skiljer anda mellan tillsatta sockerarter och
naturligt forekommande sockerarter i rekom-
mendationerna for sockerintag. Man bor fa
maximalt 10 % av energin fran tillsatt socker,
medan det inte finns nagon 6vre grans for
det socker, som finns naturligt i t.ex. frukt.

10 E % socker motsvarar:

30-40 g socker for ett forskolebarn
45-60 g for ett barn i skolaldern
55-60 g for kvinnor

55-70 g for méan

Mangderna ér riktmérken och kan vara bade lagre och
hogre, eftersom enskilda individer kan ha lagre eller
hogre energibehov @n genomsnittsindividen.

Enligt Livsmedelsverkets underskning Riksmaten
vuxna 2010-11 var genomsnittskonsumtionen av
tillsatt socker (inte bara sackaros) bland vuxna strax
under 10 E% eller 48 gram per dag. 6 av 10 &ter inte
mer socker @n vad som rekommenderas.

Riksmaten barn 2003 visade att barns intag av tillsatt
socker i genomsnitt var 30-50 % &ver rekommen-
dationen. Tre fjardedelar av det totala sockerintaget
beréknades komma fran tillsatt socker.




Det ar 50 g socker i vart och en av féljande
produkter:

Y2 | sockersotad lask

60 g karameller

120 g vingummi

100 g lakrits

90 g mork choklad

150 g mjuk kaka

Godis och kakor ersatts ibland med torkad
frukt som ett “nyttigare” alternativ. Torkad
frukt har ett hogt innehall av naturligt fore-
kommande sockerarter och innehaller ocksé
mycket energi per 100 gram. Det &r inte bara
energin fran tillsatt socker som man ska vara
uppmarksam pa om man vill bibehalla sin
vikt eller ga ner i vikt. Da &r det viktigt att se
pa det sammanlagda energiinnehallet per
100 gram.

Energiinnehall per 100 g

k)/kcal.
Karameller, lakrits/vingummi 1555/370
(genomsnitt)
Russin 1412/336
Mérk choklad 2242/534
Mandel 2447/583

Tillsatt socker, vitaminer och mineraler
Tillsatt socker innehéller varken vitaminer
eller mineraler. Socker bidrar darfér “bara”
med energi och kallas darfor ofta “tomma
kalorier”. Aven om socker varken innehéller
vitaminer eller mineraler, visar hittills gjor-
da undersékningar att det inte finns ndgot
samband mellan ett mattligt sockerintag och
vitamin- eller mineralbrist. Ett hogt sockerin-
tag kan dock 6ka risken for brist pa vitaminer
och mineraler, i synnerhet hos barn och
lagenergiforbrukare. Det ar en av orsakerna
till att man i kostrekommendationer begran-
sar sockerintaget till hégst 10 % av energiin-
taget. Ett annat skal ar, att man vill tilgodose
behovet av kostfiber.

Socker och overvikt

Det talas mycket om sockrets betydelse for
uppkomsten av overvikt. Generellt kan man
sdaga att man okar i vikt om man intar mer
energi an man gor av med — oavsett om en-
ergin kommer fran socker, fett eller andra
energikallor. Darfor handlar det forst och
framst om att inta den energimangd som
motsvarar forbrukningen. Undersdkningar

pekar dock pa att de energigivande narings-
amnena har olika effekt pa forbranning, lag-
ring och mattnad. Kostens sammansattning
kan darfor ocksa ha betydelse.

Under normala omstandigheter kommer
kolhydrater (daribland socker) inte att
omvandlas till fett. Nar socker och andra
kolhydrater lagras som fett gar det at 25 %
av energin, medan motsvarande siffra for fett
ar 4 %. Darfor ar kroppen mer bendgen att
lagra fett an socker. Om vi ater ett dverskott
av kolhydrater 6kar kolhydratforbranningen
och samtidigt minskar fettférbranningen och
fettet lagras i storre utstrackning. Vid extremt
hogt kolhydratintag ar det dock majligt for
kroppen att omvandla kolhydrater till fett.
Oavsett var 6verskottsenergin kommer ifran
okar alltsa risken for viktokning.

Studier tyder pa att energi i flytande form
t.ex. sockrad lask, saft eller juice inte mattar
lika bra t.ex. socker i godis eller socker som
ingar i en maltid. Darfor kan det vara bra att
hélla igen pa drycker som ger kalorier.
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Om man har ett lagt energibehov, liksom nar
man ska ga ner i vikt, kan det vara svarare att
tillgodose behovet av vitaminer och minera-
ler, eftersom mindre mat ska tacka behovet.
Det innebar, att man forst och framst bor
skara ner pa de livsmedel som ger fa eller
inga vitaminer och mineraler, som sotsaker,
utan att nodvandigtvis helt utesluta sotsaker.
For en del ménniskor kan fullstandig avhall-
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samhet fran sotsaker leda till en upplevelse av
saknad och det kan trigga lusten eller langtan
efter sott.

Socker och diabetes

Diabetes kallades forr sockersjuka, eftersom
sjukdomen innebar ett forhojt innehall av
glukos i blodet (forhojt blodsocker). Diabetes
beror pé att kroppen har problem att ta upp
glukos fran blodet. Man skiljer mellan typ
1-diabetes och typ 2-diabetes. Typ 1-diabetes
ar en autoimmun sjukdom, vilket betyder att
kroppen producerar antikroppar mot sina
egna celler och i det har fallet 6delagger buk-
spottskortelns formaga att producera insulin.
Har man typ 1-diabetes méste man tillféra
insulin.

Typ 2-diabetes daremot ar i hogre utstrack-
ning en livsstilssjukdom, dar framfor allt Gver-
vikt och fysisk inaktivitet har betydelse, men
aven arftliga faktorer spelar roll. Nar man

har typ 2-diabetes tillverkar man som regel
tillrackligt med insulin, men insulinet fun-
gerar inte sa bra. Det kallas “insulinresistens”
och orsakas av overvikt, framfor allt en 6kad

mangd visceralt fett (fettet mellan de inre or-
ganen), fysisk inaktivitet samt arftliga faktorer.
Insulinresistens ar forknippat med metabolt
syndrom, som omfattar rubbningar som hogt
blodtryck, hoga insulinnivaer, évervikt och
hoga kolesterolvarden. Dessa rubbningar
okar risken att utveckla typ 2—diabetes och
hjart-karlsjukdomar. Det metabola syndromet
upptrader saledes innan man fér typ 2-dia-
betes. Det positiva med metabolt syndrom
ar, att det ar mojligt att bromsa eller stoppa
utvecklingen genom en férnuftig livsstilsfor-
andring. Pa det sattet kan man fordroja eller
helt forhindra namnda sjukdomar.

Manga tror att diabetiker helt ska utesluta
socker i kosten. Det behéver man inte som
diabetiker. Socker i mattliga méngder - enligt
rekommendationerna for socker — fordelat
over hela dagen, kan mycket vél inga i en
diabeteskost.

Socker och beroende

Under senare ar har det framforts att socker
kan skapa beroende pa liknande sétt som
berusningsmedel. Det géller i saval veten-



skapliga kretsar, som i media och bland

folk i allmanhet. Socker hamnar latt i fokus,
eftersom vi alla har en medfédd preferens
for sott, samtidigt som sota saker omnamns
som onyttiga och fettbildande. Men att ha
forkarlek for och att vara beroende av, ar tva
mycket olika saker.

Begreppet beroende forekommer i allmant

sprékbruk och ofta synonymt med beroen-

de av berusningsmedel. Men beroende kan

betyda mycket. Man skiljer mellan

e beroende av beroendeframkallande medel,
som narkotika, medicin, alkohol och
nikotin

e beroende av aktiviteter, som traning, sex,
spel och mat.

Det finns ingenting som tyder pa att socker
i sig sjalvt ar beroendeframkallande. Socker
kan saledes inte jamstallas med berusnings-
medel. | 6vrigt dr det nastan ingen som ater
rent socker. Socker éts i stort sett alltid i en
kombination med fett dar det finns med for
att paverka smak och konsistens.

Det verkar emellertid som att man kan bli be-
roende av s6tsaker om det, mark val, handlar
om ett bestamt atmonster som karaktariseras
av att man vaxlar mellan att helt utesluta
sotsaker och 6verkonsumtion, dar 6verkon-
sumtionen tjanar till att bli av med negativa
kanslor och inre obehag. Detta ar ett monster
som finns utpraglat hos méanniskor som lider
av stort atbeteende eller uttalade atstorning-
ar. Man talar om beroendeliknande atmons-
ter (“addiction-like eating behavior”).

Beroende av sotsaker, sett som beroendelik-
nande atmonster, kan saledes bidra till att
forklara vissa aspekter av atstorningar, som
Binge Eating Disorder, men det kan langt
ifrdn ensamt forklara den stigande férekom-
sten av Overvikt.

Det ar viktigt att understryka att det ar stor
skillnad pa normalt intag av s6tsaker och
overkonsumtion, liksom att langt ifran alla
manniskor riskerar att hamna i ett beroende-
liknande atmonster av att ata sotsaker. Man
pekar i den vetenskapliga litteraturen pé

en rad faktorer som kan oka risken, t.ex.

skillnader i kansligheten i hjarnans belonings-
system, personlighetsdrag som impulsivitet
och sjalvkontroll, stresstalighet och 6kad
kanslighet for yttre signaler kring valsmak-
ande mat. Dessa skillnader kan skyllas pa
genetiska och/eller miljomassiga faktorer. For
vissa manniskor ar det emellertid en utma-
ning att leva i ett samhaélle med sa hog grad
av tillganglighet och sa stort utbud av sot-
saker och andra former av vdlsmakande mat.
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Fysisk aktivitet

Nar man talar om fysisk aktivitet avses alla
former av fysisk rorelse. Det kan till exempel
vara lopning, gang eller cykling, men det kan
ocksa vara stadning eller lek dér man ror sig.
Man behdver inte svettas och bli andfadd for
att vara fysiskt aktiv. Oavsett vilken form av
fysisk aktivitet man viljer sa leder det till 6kad
energifoérbrukning.

Man kan vara fysiskt aktiv pa manga satt,

men i stort sett genomfors all fysisk aktivitet i

féljande sammanhang:

1) | vardagen, da man gar, bér, lyfter osv.

2) Under transporten till och fran arbete
eller skola, dvs. gang eller cykling.

3) P& arbetet, det vill sdga aktiviteter dar
man inte sitter stilla.

4) Pa fritiden, med sport, motion eller hob-
by som kraver att man ror sig.

Om vi ser pa de omraden déar manniskor ar
fysiskt aktiva, framgar det att det ar latt att
inte vara aktiv. Vardagen har i hog grad blivit
automatiserad. Flera av de funktioner dar
man forr i tiden var tvungen att anvéanda sin
kropp utfors i dag av maskiner och elektro-

nik. Man kor bil till och fran arbetet, alltfler
har stillasittande arbeten, man tilloringar mer
tid framfor datorskarmen eller TV:n och man
gar och bar mindre. Fér manga kravs det
darfor att man medvetet valjer att vara aktiv
under dagens lopp.

Cykling &@r en populdr motionsform i Sverige. Ungefar
32 procent av befolkningen cyklar minst en gang i
veckan, medan 21 procent joggar/Ioptranar lika ofta.
Fitness, stavgang, simning och gymnastik utévas av
7-12 procent av befolkningen. Mindre an 7 procent
utévar nagon av sammanlagt 16 motionsformer. Mer
an 60 procent av befolkningen sysslar aldrig med
idrottsaktiviteter exempelvis simning, handboll och
fotboll. Endast 41 procent sager att de aldrig cyklar.
Det visar en undersokning genomford av The Nielsen
Company 2012.

Rekommendationer for fysisk aktivitet
Forskare och experter ar idag eniga om att
fysisk aktivitet har stor betydelse for halsa och
valbefinnande och for att forbygga en lang
rad sjukdomar. Darfor har det mot bakgrund
av internationell vetenskap utarbetats riktlin-
jer for fysisk aktivitet.



For vuxna i aldern 18-64 ér galler att de bor
vara aktiva minst 30 minuter om dagen och
helst varje dag. Aktiviteten bor ha méttlig
till h6g intensitet och vara utdver normala
kortare vardagsaktiviteter. Om de 30 minu-
terna delas upp, bor varje del vara minst 10
minuter lang.

Minst tva ganger i veckan bor det inga fysisk
aktivitet med hog intensitet och minst 20
minuters varaktighet for att bibehalla eller
oka konditionen och muskelstyrkan. Det bor
ocksa inga aktiviteter som starker skelettet
och okar rorligheten.

Med allmdnna kortvariga vardagsaktiviteter
menas aktiviteter som man utfor ofta i sitt
dagliga liv och som har kort varaktighet
(mindre @n 10 minuter), oavsett intensitet.
Fysisk aktivitet utover det som rekommende-
ras medfor ytterligare hdlsomassiga fordelar.
Fysisk aktivitet inbegriper inte bara sport,
utan alla former av fysisk aktivitet som 6kar
energiomsattningen — t.ex. nar man ror sig
pa arbetsplatsen, i hemmet, aktiv forflyttning
eller inkdpsrunda pa stormarknaden.

Figur 5 Samband mellan graden av fysisk aktivitet och halsovinst

A
Halsovinst

Typ och omfattning

Fysisk aktivitet

5

Latt Medel

Modifierat efter Vuori/UKK Institute 1997.

Mattlig fysisk aktivitet inbegriper alla former
av icke planlagd aktivitet/motion dar pulsen
okar, men inte mer an att man t.ex. kan sam-
tala med andra. Exempel pa fysisk aktivitet av
mattlig intensitet: cykling och gang till och
fran arbetet, trddgardsarbete, ga i trappor, en
joggingrunda och motionsidrott. Om man
redan ar fysiskt aktiv 30 minuter om dagen,
t.ex. genom att cykla till och fran arbetet,

>

Medelhard Hard

kan man med fordel vara annu mer aktiv eller
Oka intensiteten, det sistnamnda genom att
t.ex. cykla fortare. Om man ar inaktiv rekom-
menderas det att man okar sin aktivitetsniva
till 30 minuter om dagen stegvis, for att
undvika skador.

Fysisk aktivitet av hog intensitet kan vara
planlagd traning/fysisk aktivitet, som genom-
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fors tva ganger i veckan och med 20-30 mi-
nuters varaktighet for att forbattra och/eller
bibehalla konditionen. Hog intensitet betyder
att pulsen stiger sa att du kanner dig andfadd
och har svart att fora ett samtal. Exempel
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pa fysisk aktivitet av hog intensitet kan vara
simning, l16pning, spinning, styrketraning och
bollspel m.m.

De 30 minuternas fysiska aktivitet kan inga
som en del av tillvaron och i férbindelse med
ens vanliga sysslor. Det krévs saledes inte
nodvandigtvis att man tar pa sig traningskla-
der eller tar sig till ett gym. Fysisk aktivitet ar
aven att cykla eller ga till arbetet och affaren,
att ta trappan, att utfora fysiskt anstrangande
tradgardsarbete, att stada eller att leka aktivt
med sina barn osv.

Malinriktad motion eller idrott, dar de stora
muskelgrupperna aktiveras ofta och kraftigt,
kommer sjalvklart att ge de basta halsomas-
siga resultaten. Men mindre I6nar sig ocksa.
Det handlar framfor allt om att fa nya vanor
i vardagen: mer cykling/gang och mindre
bilkérning och bussékning samt fler trappor
och férre hissar.

Om man ar over 65 ar rekommenderas det
att man ocksa utfor streching minst tva
ganger i veckan av minst tio minuters var-

aktighet, for att bibehalla eller 6ka kroppens
rorlighet. Det rekommenderas ocksa att man
regelmassigt utfor Gvningar for att bibehélla
eller 6ka balansen.

Barn ar normalt relativt aktiva, men idag ser
man en tendens till att en del barn ocksa

ar mindre aktiva. Darfor har det aven tagits
med i Nordiska Naringsrekommendationer
2012 hur aktiva barn bor vara.

Barn bor vara fysiskt aktiva minst 60 minuter
om dagen. Aktiviteten bor vara av mattlig
till h6g intensitet och ligga utover allman-
na kortvariga vardagsaktiviteter. Om de 60
minuterna delas upp ska varje aktivitet vara
minst 10 minuter. Exempel pa fysisk aktivitet
av méttlig intensitet: att cykla och ga till och
fran skolan, leka pa skolgarden, gé i trappor,
spela boll och att utéva andra former av
motionsidrott.

Minst tre ganger i veckan bor det inga fysisk
aktivitet med hog intensitet i minst 30 minu-
ter for att bibehalla eller 6ka konditionen och
muskelstyrkan. Det ska inga aktiviteter som
starker benstommen och okar rorligheten.



> Fysisk aktivitet och halsa

Forr i tiden var det en nédvandighet att
kunna rora pa sig om man ville dverleva. Det
ar det inte pa samma satt idag, men att vara
fysiskt aktiv ar likval viktigt for bade fysiskt
och psykiskt vélbefinnande. Personer som har
varit inaktiva under en langre period upp-
lever att det kan vara problem att klara aven
dagliga sysslor, t.ex. att ga i trappor, for att
kroppen inte &r tranad till det. Darfor ar det
viktigt att halla kroppens vitala organ, t.ex.
hjartat, blodcirkulationen och @mnesomsatt-
ningen i god form, genom att vara fysiskt
aktiv.

Genom att stdrka en lang rad av kroppens
funktioner hjalper fysisk aktivitet till att fore-
bygga ett flertal sjukdomar.

Hjarta och karl

Nar man ar regelbundet fysiskt aktiv blir hjar-
tat starkare. Hjartat blir dérmed battre pa att
pumpa runt blodet i kroppen. Det betyder
bland annat att blodtrycket och pulsen faller
— bade nér man ar aktiv och nar man ér i vila.
En véltranad person har ett battre skydd mot

aderforkalkning och valtranade personer har
darfor storre chans att undga hjartinfarkt.
Fysisk aktivitet har dven ett positivt inflytande
pa blodfetterna. Nar man ar aktiv far man
mer av det goda kolesterolet och mindre av
det daliga och det betyder att man har ldagre
risk for aderférkalkning och blodproppar.

Skelett och muskler

Skelettet starks nar man ar fysiskt aktiv. Hos
barn hjalper fysisk aktivitet till att bygga upp
benstommen, medan fysisk aktivitet hos
vuxna och aldre forebygger benskorhet. |
bada fallen kravs det att man bar sin egen
vikt, som vid 16pning eller géng, for att ske-
lettet ska starkas. Cykling och simning bidrar
darfor inte till att stérka skelettet och fore-
bygger inte benskorhet, men de aktiviteterna
har massor av andra fordelar, t.ex. forbattras
muskelstyrkan och konditionen.

Fysisk aktivitet starker ocksa ledband och
senor och i samband med 6kad muskelmassa
hjalper fysisk aktivitet till att forebygga over-
belastning av kroppen. Hos aldre personer kan
fysisk aktivitet forebygga fall och benbrott.
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Reglering av fett och blodsocker

Efter en maltid stiger blodets innehall av
socker och fett. Om blodets koncentrationer
av socker och fett stannar pa en hog niva un-
der lang tid kan det pa sikt vara skadligt for
blodkarlen och foér kroppen som helhet. Om
man ar valtranad, kommer musklerna blixt-
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snabbt att ta upp socker och fett fran blodba-
nan. Om man daremot ar otranad, kommer
sockret och fettet att fara omkring i blodet
lang tid efter att man har étit. Det galler oav-
sett om man ar normalviktig eller overviktig.
En frisk person, som ar regelbundet fysiskt
aktiv, har saledes relativt stabilare blodsocker
ocksa efter intag av kolhydratrika maltider.
Den otranade muskeln ar insulinresistent.
Bukspottkorteln kompenserar detta med att
pumpa ut mer insulin i blodet. Pa sa satt har
otranade personers muskler hégre insulinniva
an tranade personers. Men insulinet har dalig
effekt i de otrdnade musklerna och sockret tas
bara upp langsamt. Den otrdanade muskeln
ar ocksa dalig pé att ta upp och forbréanna
fettet. Det innebér att feta maltider och mat
med mycket socker ar relativt sett mer halso-
vadligt for en person som &r otranad an for
en person som ér i god fysisk form.

Vikt

Om man regelbundet ér fysiskt aktiv har man
lattare att halla en normal vikt, bland annat
for att fysisk aktivitet forbattrar aptitreglering-
en och kroppens formaga att forbranna fett.

Om man ar 6verviktig men fysiskt aktiv kan
man i viss utstrackning forebygga de fetma-
relaterade sjukdomarna, t.ex. typ 2-diabetes.
Fysisk aktivitet ar ett effektivt redskap for att
behalla en viktnedgang, medan enbart fysisk
aktivitet sallan racker om man vill ga ner i
vikt.

Fysisk aktivitet kar ocksa det generella val-
befinnandet. Manniskor som ar fysiskt aktiva
har mer energi i vardagen, ar mindre trotta
och sover battre. Fysisk aktivitet férebygger
daligt humor och ér ett redskap for att hante-
ra psykisk stress och angest.

Fysisk aktivitet

o starker hjarta och forbattrar blodcirkulation

o forebygger hjart-karlsjukdomar

» forebygger typ 2-diabetes

 forebygger och sanker hogt blodtryck

» forebygger demens

» forebygger vissa former av cancer

« forebygger 6vervikt och gor det lattare att halla en
normal vikt

e starker senor och leder

« starker benstommen och férebygger benskérhet

» Okar valbefinnandet



> Fysisk aktivitet och

Kroppen anvander mer energi nar man ror
pa sig an nar man sitter stilla. Darfor ar det
en fordel att vara s& aktiv som mojligt under
dagen. Det kan man t.ex. vara genom att ta
cykeln i stéllet for bilen, trappan i stéllet for
hissen, ga nar det ar mojligt.

Fysisk aktivitet har dven indirekt effekt pa
energiforbrukningen, eftersom det 6kar mus-
kelmassan. Om man har en stor muskelmassa
har man en lite hogre grundomsattning, det
vill saga forbranningen ar hogre dven nar
man ar i vila.

Om man utdvar uthallighetssporter eller
styrketranar mycket kan man naturligtvis

energiforbrukning

ata mer utan att ga upp i vikt jamfoért med
personer som dr fysiskt inaktiva. Det finns
manga skrénor med hénsyn till kost och
traning, men det finns inte mycket forsk-
ningsbaserade rad angaende tillskott av t.ex.
protein, vitaminer, mineraler eller kolhydrater
— generella kostrad utéver de fem kostraden
fran Livsmedelsverket.

NEAT-aktivitet

Man talar om NEAT (Non-Exercise Activity
Thermogenesis) som beteckning for energi
som man foérbrukar — inte nar man sover och
inte nar man utovar sport — utan nar man
bara ror sig lite i vardagen. Kanske ar NEAT

forklaringen pa att vissa manniskor ar smala
och andra ar 6verviktiga. Man anvander

mer energi nar man star an nar man sitter

— och mer energi ndr man sitter &n nar man
ligger. NEAT har att géra med sma rorelser

i vardagen: att strosa omkring, resa sig upp
och stracka pa sig, resa sig upp ur fatoljen for
att byta kanal. Om man star, sitter eller ligger
och i vilken omfattning man utfor sma rorel-
ser, kan vara helt avgérande for om man ar
slank eller dverviktig. Overviktiga méanniskor
har generellt mindre NEAT-aktivitet &n nor-
malviktiga personer. Och lag NEAT-niva kan
mycket val vara en viktig orsak till fetmaepi-
demin.
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Stillasittande livsstil

Barn ser pa TV i genomsnitt mer &n tva tim-
mar om dagen, medan vuxna dagligen an-
vander mellan tre och sex timmar av sin fritid
till stillasittande aktiviteter. Andelen vuxna
med stillasittande arbete har varit stigande i
ett antal &r och ar nu omkring 40 %.
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Det ar ett problem, for stillasittande ar i sig
en oberoende riskfaktor fér ohélsa. Aven om
vuxna ar fysiskt aktiva minst 30 minuter per
dag och barn 60 minuter, som Livsmedels-
verket rekommenderar, ar det likval en hélso-
risk, om man sitter ner resten av tiden. Barn
och unga som sitter mycket framfér TV:n,

har storre risk att bli 6verviktiga och fa dalig
kondition. Darutdver pekar forskning pa att
en hég TV-konsumtion hos barn och ungdo-
mar ar forknippat med dalig psykisk halsa,
t.ex. depression, dalig prestation i skolan
och sociala problem, samt att stillasittande
vanor till viss del hanger kvar i vuxenlivet. Pa
vuxensidan finns det flera nyare studier, som
pekar pa att stillasittande livsstil &r forenat
med 6kad dodlighet och att en hég TV-kon-
sumtion hanger samman med 6kad risk for
typ 2-diabetes och hjart-karlsjukdomar.

Om man ar fysiskt inaktiv far det snabbt
markbara effekter. Unga friska man, som nor-
malt gick 10 000 steg om dagen, deltog i ett
forsok dér de bara fick ga 1 500 steg per dag
i 14 dagar. De tappade bade kondition och
muskelmassa. De fick fett omkring de inre
organen, dven om de gick ner i vikt. P4 mot-
svarande satt paverkades deras @mnesomsatt-
ning markbart. Andra forsok har visat, att om
man ligger i sangen i tre veckor tappar man
kondition och styrka motsvarande att man
blir 30 ar aldre.



Summa summarum ar det viktigt att man

ar fysiskt aktiv och undviker langre perioder
nar man ar stillasittande eller pa annat satt ar
fysiskt inaktiv.

Energikallor

Kroppen anvander olika energikallor allt efter
hur hart den ska arbeta (se figur 5). | vila och
vid aktiviteter med lag belastning férbréanner
kroppen i forsta hand fett, medan den direkt
efter en maltid i forsta hand forbranner kol-
hydrater. Ju hardare kroppen ska arbeta, de-
sto storre andel av forbranningen utgors av
kolhydrater och vid mycket hart fysiskt arbete
eller hard fysisk traning forbranner kroppen

i stort sett bara kolhydrater. Vid langvarig
uthéllighetstraning, t.ex. i samband med
maratonlopp, gér kroppen over till ren fett-
forbranning nér kolhydratlagren ar tomda.
Eftersom kroppen bara har sma kolhydratde-
paer maste man darfor inta kolhydrater om
man ska arbeta hart i médnga timmar, t.ex.
vid ett maratonlopp.

Fett ar det naringsaimne som ger mest energi
per gram. Man kan darfér undra varfor krop-
pen viljer att forbranna kolhydrater istéllet

for fett nar den behdver mycket energi. Det
finns det emellertid en god forklaring till.
Kroppen maste ndamligen anvdanda mer syre
for att omvandla fett till energi an for att
omvandla kolhydrater till energi. Darfor [6nar
det sig bast att gora energi av kolhydrater
—annars skulle man vara tvungen att andas
annu snabbare for att hamta mer syre.

Forbridnning

Aven om kroppen primért férbranner kol-
hydrater nar man ar aktiv vid mycket hog
intensitet kan det mycket val I6na sig att
anvanda hard motion om man vill reducera
sina fettdepaer. Totalt forbranner kroppen
mer energi, vilket ar en férdel om man vill ga
ner i vikt eller férebygga viktuppgang. Samti-
digt ar fettforbranningen efter motion storre
ju hardare man motionerar. Man forbéttrar
dessutom sin kondition och 6kar kroppens
férmaga att forbranna fett genom att vara
fysiskt aktiv med hog intensitet.

Tumregeln &r, att man ungefar forbranner i
kcal det man véger i kilo nar man tillrygga-
lagger en kilometer vid snabb promenad eller

jogging. Om man tillryggalagger strackan
med hdg intensitet far man extra bonusfor-
branning timmarna efter den fysiska aktivi-
teten. Exempel: Om man vager 65 kg och
joggar 1 km, sé forbranner man 65 kcal. Om
man vager 100 kg och tillryggalagger 5 km,
sa férbranner man ca 500 kcal.

> Figur 6 Kolhydrat- och fettforbranning
vid olika belastningar

A Forbranning

I B

Latt arbete Medelhart Intensivt arbete
arbete
Kreatinfosfat
Mijélksyra
Kolhydrat
I Fett

Efter Raben och Kjcer, 1999
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> Tabell 3. Jamforelse mellan en passiv och en aktiv livsstil

Passiv Aktiv
(kJ/dag) (kl/dag)
Arbete Tar hissen 3 vaningar upp och ner 3 | Gar 3 vaningar upp och ner i trappan 45
Meijlar till kollegor 25 | Gar och talar med kollegor 35
Transport Kor barnen med bil till och fran dagis 50 | Cyklar eller gar 20 minuter med barnen till och 600
fran dagis
Kor bil till och fran arbetet 75 | Gar till och frén bussen eller taget, pa vég till 450
arbetet
Hemma, inomhus Sitter och talar i telefon 30 min/dag 45 | Star upp och talar i telefon 75
Véntar pa pizzabudet 45 | Anvander 30 minuter till att laga mat 225
Anvander diskmaskin 75 | Handtvattar 195
Torktumlar klader 0 | Hanger upp tvatten 35
Har stéderska 0 | Stadar en gang i veckan 187
Anlitar fonsterputsare en gang i manaden 0 | Putsar fonster var tredje manad 16
Hemma, utomhus Slapper ut hunden i tradgarden 8 | Gar en promenad pa 30 minuter med hunden 450
Klipper graset med motorgrasklippare 26 | Klipper graset med handgrasklippare var 10:e dag 56
pa sommarhalvaret
Tvattar bilen i automat 3 | Tvattar bilen sjélv en gang i manaden 35
Fritidsaktivitet Sitter framfor TV eller dator 68 | Gar promenad eller leker med barnen i 45 minuter 675
Energidtgang per dag 423 3079
Tabellen visar hur mycket energi det kostar Kalla: Fadevarestyrelsen, www.altomkost.dk storleken pa den maximala syreupptagnings-
extra (utover viloniva) for en person pa 70 kg formagan. Konditionen forbattras vid fysisk
att utfora olika aktiviteter i vardagen pa ett Kondition aktivitet med hog intensitet, det vill saga den
passivt satt och pa ett aktivt satt. For att fa Hittills har vi med uttrycket kondition tankt fysiska aktivitet dar man blir andfadd, far hog
personens totala energiférbrukning, ska man  pa en persons traningsstatus, som presta- puls och inte kan prata medan man ar aktiv.
lagga till 8 000-12 000 k] till det som visas i tionsférmaga vid t.ex. [6pning, cykling och Konditionen stérker bade hjartats funktion
tabellen. simning. D4 har vi definierat kondition som och amnesomsattningen.
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Man kan inte trédna sina lungor, men man
kan trana sin lungfunktion. Lungorna kan
inte bli storre vid traning, men andnings-
muskulaturen kan stérkas. Det som begransar
prestationen ar emellertid inte luftvagens
kapacitet, utan den mangd blod som hjartat
kan pumpa runt och som darmed kan syre-
sattas i lungorna. Hjartat ar en muskel, och
hjartmuskeln kan tranas. Vid traning vaxer
hjartat och kan mer effektivt pumpa ut blo-
det vid varje slag. | vila har den tranade krop-
pen inte anvandning for mer blod @n den
otranade kroppen. Darfér minskar vilopulsen

ju battre konditionen blir. Konditionstraning-
en medfor att hjartat fylls battre, slar krafti-
gare och pumpar mer blod ut till musklerna
vid varje slag. Den maximala pulsen varierar
individuellt och ar oberoende av traning.

Metabolisk kondition

Det nya ar att man vid traning kan forbattra
amnesomsattningens kondition, utan att
den kondition vi vanligtvis mater okar sarskilt

mycket. Vi pratar om “metabolisk kondition”.

| dagligt tal téanker vi pa muskulaturen som
en viktig del av rorelseapparaten. Musklerna

ar nodvandiga for att vi ska kunna sta och ga.
Men muskulaturen ar ocksa ett amnesomsatt-
ningsorgan, som ar involverat i omsattningen
av fett, kolhydrat och protein. Metabolisk
god kondition innebar att musklernas ener-
gistationer, det vill saga mitokondrier, ar mer
aktiva och producerar fler enzymer. Mito-
kondriernas kapacitet kan 6kas oberoende av
traditionella konditionsmatt. Det betyder, att
man kan forbattra den metabola konditionen
utan att forbattra den aeroba konditionen.
Man kan stdrka sin metabola kondition vid
alla intensiteter av fysisk aktivitet; exempelvis
starker man den med mattlig fysisk aktivitet,
sasom rask promenad, dar aktivitetens om-
fattning har storre betydelse an intensiteten.
Metabolisk kondition &r bra for blodtrycket
och for blodfetterna. Det forbattrar insulin-
kansligheten och férebygger darmed typ
2-diabetes. Aven litt till mattlig fysisk aktivi-
tet i form av dagliga promenader och cykling
har en positiv effekt pa amnesomséattningen
och dadrmed pé halsan.
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> Ytterligare information

Rapporter och bocker m.m.

e Mat vid fetma. SBU-rapport; 2013

e Naringslara for hogskolan. Liber; 2013

e Naring och halsa. Studentlitteratur, 2014

e Nordiska naringsrekommendationer 2012. Nordiska Minister-
radet, 2013

Hemsidor

Perspektiv www.perspektiv.nu
Dietisternas riksférbund www.drf.nu

Folkhélsoguiden www.folkhalsoguiden.se
Folkhédlsomyndigheten www.folkhalsomyndigheten.se
KostAteljén www.kostateljen.se
Livsmedelsverket www.slv.se

Socialstyrelsen WWW.S0S.5€e

Swedish nutrition foundation www.snf.ideon.se
Uppladdningen www.axa.se/Axa-Sports-Club/

Uppladdningen/
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Nordic Sugar
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Nordic Sugar

205 04 Malmo

Tel. 040 - 53 70 00
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