En smartstart pa det nya aret

Av Helena Hallin leg.Dietist

Ett nytt harligt ar med
nya mojligheter.

Varfor inte bérja det nya dret med en
smartstart istillet f6r en megastart. Kinns
foljande scenario igen? Kopt nytt tri-
ningskort, nya triningsklider, dyra skor
och ska trina flera dagar/vecka. Rensar
rent kylen och handlar mat enligt ndgon
lista frin en veckotidningsdiet som ska
provas. Ar man riktigt i farten sa ska man
sluta roka samtidige. S& kér man igdng i
en rasande fart, kor huvudet i viggen och
ger upp direkt. Det dr kért och det daliga
samvetet ger sig tillkinna. Men det finns
hopp, for det ir aldrig kort. Livet dr nim-
ligen ett spinnande lirande om hur man
fungerar i olika situationer.

Det gér absolut att ldra gamla hundar att
sitta men det kan ta lite tid. Har man haft
sina vanor hela livet s gir det liksom inte
direkt av bara farten att indra dessa. Bor-
ja med att fundera pd vad just du skulle
kunna borja med att forindra. Bérja med
en sak i sinder och prova det under en tid
och utvirdera sedan hur det gir. Det ir
bra om den nya vanan sitter i ryggmirgen
innan du bérjar med nista férindring.

Fysisk aktivitet

Den bista aktiviteten ir den som blir
av. Det ir A och O att hitta en motions-
form som man tycker ir roligt. Idag finns
méinga nya spinnande aktiviteter att

prova pd tex dans och yogapass som ir
populira. Tycker du om att promenera s3
ir redan det forsta steget en vig mot en
bittre hilsa. Att blanda in lite kultur och
gd en kulturpromenad gor att promena-
den ger ett mervirde. Har du inte tid att
ga en lingre promenad si gar det lika bra
for hilsan med flera korta per dag. Sitt
upp realistiska mal och bérja dir och det
kan for en del innebira att borja med att
ga runt kéksbordet for att sedan fortsitta
runt huset. Vardagsmotionen ir inte att
forakta, manga bickar sma ger resultat.
Miénga upplever att man automatiskt
viljer battre mat nir man motionerar.
Vad bra dé sldr man tvé flugor i en smill!

Mat och halsa

Mat ger oss inte bara energi och niring
utan ger oss glidje och betyder mycket
socialt. Visst dr det trevligt att samlas for
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en god maltid med slikt och vinner. Att
ita varierat frin matcirkelns alla delar ir
rid som fortfarande giller och om vi ir
flitiga pd att dta fruke och gronsaker sa
haller vi oss friskare. Det finns egentligen
inget som man ska undvika att dta for-
utom mat som ir skimd, giftig och mat
som man ir allergisk mot. Allt annat kan
man ita, men inte alltid.

Viktminskning

For att minska i vike behéver vi dta min-
dre 4n vad vi gor av med. Det handlar om
intikter och utgifter, som en bankbok. Ib-
land ir det inte s3 ldtt att veta hur mycket
man dter totalt men om man borjar med
att minska lite pd sina mingder si kan
man se om det ger resultat och dd dr man
pa ritt vig. Man behover inte sluta att
dta nagot speciellt utan istillet minska pé
mingder. Man kan tex minska pd godis,
bullar/kakor, glass, lisk/saft, alkohol, an-
tal péligg/smorgas eller antal portioner/
maltid. Att minska pa den dir extra halva
portionen lunch per dag kan for en man
ge ca 18 kg vikenedgang pa ett ér.

For en del kinns det bra med lite extra
hjilp pa vdgen nir man ska ga ner i vike
och di kan LCD (Low Calorie Diet), som
till exempel Modifast vara ett enkelt och
snabbt sitt att ga ner lite extra i borjan.
Det viktiga dr att man efterhand aterin-
troducerar bra mat utmed vigen. Ibland
kan man idven behova lite extra stéd av sin
likare, skoterska eller dietist.



TIPS

Motionen

* Hitta en rolig aktivitet

¢ G4 ut med hunden dven om du inte
har nagon

* Ta trapporna och skippa hissen

* Uti skog och mark

* Ta en kulturpromenad pé egen hand
(finns guidebdcker)

¢ Gi och handla

* Lek aktiva lekar bide ute, inne och ak-
tiva datorspel med barn eller barnbarn

* Taen dans ensam eller med ndgon nir
lusten faller pa

* Prova en stegriknare

Vagen mot malet

Vigen mot mélet kommer inte alltid att
vara rak, utan krokig och med en del ur-
sparningar lings vigen. Det ér helt nor-
malt. Man kan inte kriiva av sig sjilv att alle
ska fungera pa en gang eller varje ging. Om
man ofta sparar ur sd fundera pa vad det
var som egentligen hinde just dd och vad
kan du gora s att det inte hinder igen. Ac-
ceptera vad som hint, dém inte utan ha en
strategi och en plan om det hinder igen.

Maten

o At hirliga frukeer och bir

* Prova olika gronsaker

* At mindre — anvind mindre tallrikar

e Planera inkdp

* At en portion per maltid

¢ Prova nya livsmedel/matritter

e Gor delikata restmaltider — tink pd
miljon

* Njut av maten

Kinn dig n6jd med det steg du tagit, att
du borjat med att férbittra din situation.
Glém inte heller bort att summera alla
forindringar du gjort efter en tid. Man ir
expert pa att bide forringa och glomma
bort. Fortsitt det nya dret med smarta
steg, provkor dina nya vanor och berom
dig sjilv utmed vigen.

God fortsittning pa det nya dret

Lite gott snabbglass

* 1,5 dl yoghurt naturell

* 1,5 dl frusna bir

* Mixas direkt och avnjutes

* Kan piffas upp med vanilj, ingefira

eller kanel



