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Overvikt och fysisk aktivitet

Tillstandet

Kroppsvikten ar resultatet av energiba-
lansen, det vill sdga intag minus utgif-
ter. Den rimligaste férklaringen till var-
for fetma har accelererat under den se-
naste tiden, ar det faktum att vi lever
med en oférdndrad genetisk uppsatt-
ning, medan miljén runt omkring oss
har fordndrats dramatiskt. Intagssidan
har paverkats genom att vi har tillgang
till valsmakande och energitit kost med
hoga méngder fett och socker. Energiut-
gifterna har reducerats till foljd av ett
samhaille déar fysisk aktivitet har mini-
merats. Denna kombination av energitat
foda och obetydliga energiutgifter &ar
darfor sannolikt forklaringen till den
uppseglande fetma epidemin.

Det ar den langsiktiga energibalansen
som &r avgorande, vilket till stor del
handlar om livsstil: att vilja aktivitet
(promenader, cykling, gd i trappor etc.)
framfor inaktivitet (bildkning, dator etc.)

"Smygmotion” i1 vardagslivet utgors av
den fysiska aktivitet som vi goér utan att
egentligen kalla det for motion eller tra-
ning. Att sta istédllet for att sitta, att
vara 1 smarorelse och till och med att
skratta har effekt pa basalomsattningen.
Sadan aktivitet kan uppga till 150-250
kcal per dag och kan pa lang sikt inne-
bara en storre mojlighet att halla krop-
pen i energibalans. Kroppen &r dock
energisnal och att ga ner i vikt endast
genom att oka den fysiska aktiviteten
har 1 praktiken visat sig vara mycket
svart. For manga med o&vervikt och
fetma kan det dessutom vara svart att
rora sig pa grund av mekaniska hinder,
skadebendgenhet med mera.

Riskfaktorer

Tiden stillasittande per dygn. Méanga
undersokningar visar att ju fler timmar
om dagen som tillbringas stillasittande
desto hogre kroppsvikt.

Friskfaktorer

“Fat but fit”, det vill sdga 6kad kondition
utan viktnedgang, har gynnsamma hal-
soeffekter. Undersokningar visar ocksa
att fysisk aktivitet 6kar det allménna
valbefinnandet. Fysiska aktivitetspro-
gram kan ha stdmningshdjande effekter
samt sdnka stressbendgenheten. Aven
den egna kroppsuppfattningen tycks
paverkas positivt av okad fysisk aktivi-
tet.

Rekommendationer

Registrera hur mycket: Fysisk aktivitet
gar att mata till exempel genom steg-
riaknare. Satt realistiska mal.

Val av aktivitet Det ar viktigt att borja i
liten skala och hitta aktiviteter som &ar
lustbetonade och genomférbara. Vatten-
gymnastik, cykling, simning tillhér typ
av aktiviteter som visat sig vara speci-
ellt effektiva, da kroppsvikten reduceras
och viktbarande leder avlastas. Grupp-
aktiviteter har visat sig speciellt fram-
gangsrikt.

Risker

En promenad kan innebédra en hog fysi-
ologisk belastning for en otrdnad person
med overvikt jamfort med en normalvik-
tig. En halvtimmes promenad per dag
kan darfor vara for mycket 1 bérjan.
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