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Fysisk aktivitet vid overvikt och fetma

Kroppsvikten ar resultatet av energibalansen, det vill sdga intag minus utgif-
ter. Den rimligaste forklaringen till varfor fetma har accelererat under den
senaste tiden, dr det faktum att vi lever med en ofordndrad genetisk uppsétt-
ning, medan miljon runt omkring oss har forandrats dramatiskt. Intaget av
energi har paverkats genom tillgdngen till vdlsmakande och energitét kost
med hoga mangder fett och socker och energiutgifterna har reducerats till
foljd av ett samhdlle dér fysisk aktivitet har minimerats.

Det ér den langsiktiga energibalansen som ar avgorande, vilket till stor del
handlar om livsstil: att vélja aktivitet framfor inaktivitet. Smygmotion i var-
dagslivet utgors av sadana fysiska aktiviteter som vi inte betraktar som mo-
tion eller trdning. Att std istdllet for att sitta, att vara i smarorelse och till och
med att skratta har effekt pa basalomsittningen. Sadana aktiviteter kan upp-
gé till 150-250 kcal per dag och kan pé lang sikt innebéra en storre mojlig-
het att halla kroppen i energibalans, men kroppen ar energisnal och att ga
ner 1 vikt endast genom att 6ka den fysiska aktiviteten har i praktiken visat
sig vara mycket svart. For ménga med 6vervikt och fetma kan det dessutom
vara svart att rora sig pa grund av mekaniska hinder, skadebenidgenhet med
mera.

Riskfaktorer
Tiden stillasittande per dygn. Ménga undersdkningar visar att ju fler timmar
om dagen som tillbringas stillasittande desto hogre kroppsvikt.

Friskfaktorer

Okad kondition utan viktnedgéng har gynnsamma hilsoeffekter. Undersok-
ningar visar ocksa att fysisk aktivitet okar det allménna vélbefinnandet, kan
ha stimningshdjande effekter samt sinka stressbeniigenheten. Aven den
egna kroppsuppfattningen tycks paverkas positivt av okad fysisk aktivitet.

Rekommendationer

— Registrera hur mycket: Fysisk aktivitet gar att méta till exempel genom
stegrdknare. Sitt realistiska mal.

— Borja i liten skala med att hitta aktiviteter som &r lustbetonade och ge-
nomforbara. Vattengymnastik, cykling, simning tillhor typ av aktivite-
ter som visat sig vara speciellt effektiva, d& kroppsvikten reduceras och
viktbdrande leder avlastas. Gruppaktiviteter har visat sig speciellt fram-
gangsrikt.

Kontraindikationer

En promenad kan innebira en hog fysiologisk belastning for en otrédnad per-
son med Overvikt jamfort med en normalviktig. Starta darfor forsiktigt, en
halvtimmes promenad per dag kan dérfor vara for mycket 1 borjan.
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