Diet eller Livsstil?

Kan det vara s att dessa tva ord har samma betydelse i grunden men i folkmun har
tolkats olika?

Att ga ner i vikt ar svart, att halla den lagre vikten ar annu svarare. Trots det marknadsfors
olika viktnedgangsmetoder som olika nivaer av karaktarsstyrka. Valdigt sallan forklaras
det biologiska effekterna vid viktminskning vilket resulterar i att ett misslyckat
bantningsforsok ofta leder till att man beskyller sig sjalv for att ha dalig karaktar. Men sa
ar absolut inte fallet. Det ar inte ditt fel. Det ar fullt normalt och biologiskt ratt!

Det ar ett samspela mellan mag- och tarmkanal, hjarnan och kroppens energiforrad.
| hjarnan narmare bestamt i hypotalamus ar dar reglering av olika hormoner sker som
bland annat styr var hunger, torst, sdmn, stressniva, kroppstemperatur och mer dar till.

Nar man forstar att allting har ett samspel med hormoner som sander ut signalen till
kroppen att lyda blir det lattare att forsta att ditt ”jag” inte har med ekvationen att gora
nar det kommer till viktuppgang efter viktnedgang. Aterigen, inte ditt fel!

Kroppen stravar efter att fa ha en vikt, setpoint - den vikt kroppen valjer att ligga pa
overtid, och blir vikten pressad at ndgot hall kommer emellertid kroppen forsoka gora
det den kan via hormonreglering for att aterga till ursprungsvikten. Majoriteten av oss har
sakert insjuknat i kraksjukan. Och med det inte fatt behalla all mat eller nadgon mat alls
for den delen. De kilon vi tappade under sjukperioden ar ingenting vi behoévde
overkompensera for att kroppen skulle hamta tillbaka nar vi tillfrisknat. Utan dar
kommer hormonregleringen och setpointin och loser det sjalv.

Detfinns inga medel idag fér att kunna méta setpoint, eller enkelt forklara vad setpoint
ar. En liknelse med en vikttermostat kan gora begreppet mer forstaeligt.

Sa varfor gar man inte ner den vikten man gatt upp?

Dagens hogbelonande ultraprocessade mat har en paverkan pa mer an var fysiska
mattnad. Den maten ger oss ett sug efter mer, trots avsaknad av fysisk hunger. Vilket
gillrar fallan att ata fastan du inte behdver det. T.ex. nar du valjer att ata popcorn vid ett
biobesok fastan du inte ar fysiskt hungrig. Det kan mojligen vara sa att hogbelonande
mat ger andra effekter &n bara mattnad vilket lurar hjarnans setpoint uppat och darmed
jobbar nu hormonerna for att behalla den nya hogre vikten.

Sjalvklart kan du pressa systemen at olika hall beroende pa om du ligger pa ett
kaloridverskott eller ett kaloriunderskott. Fragan om att bibehalla viktminskning eller
viktokning beror till stor del pa om du fortsatt haller dig vid det kaloriintag du anvant
under din tillfalliga kostférandring.

Diet betyder i stora drag att man gor en forandring i sin kosthallning.
Om jag far uttrycka mig fritt sa vill jag pasta att felet ligger i att manga méanniskor ser pa



dieter som en tillfallig atgard for ett snabbt resultat kring viktminskning och att man inte
vet om setpoint som biologiskt fenomen.

Om vi istallet skulle se det som en justering i var livsstil, dar vi introducerar nya
kostvanor i en takt vi inte blir dvervaldigade av tillsammans med nya vanor kring motion
och traning sa tror jag att det langsiktiga resultatet skulle ge individen mer halsoférdelar
och mindre kanslor av misslyckande.

Att ga ner i vikt ar svart, men ocksa nagot de flesta av oss har klarat av. Det ar att behalla
viktminskningen over tid som ar knepigt. Aterigen sa handlar det inte om ditt pannben
nar det kommer till att behalla viktminskningen. Det &r inte ditt fel att vikten kommer
tillbaka.

Stress Okar aptiten. Vi ater nar vi umgas och ater vi inte sa fikar vi. Det svenska samhallet
gar allt mer at hallet att ata nar vi inte behover det. Fragan man kan stélla sig sjalv ar
varfor? Men svaret har ingenting med karaktar att gora! Det har vi lart oss nu.

Om vi minskar vart intag med ett kaloriunderskott sa behover det kaloriunderskottet
behallas resten av livet for att viktminskningen ska besta. Darfor ar det en battre idé att
introducera mer naringsrik mat pa vara tallrikar istallet for att plocka bort och forbjuda
mat som vi faktiskt vill ta av.

Har du justerat din kost men anda inte lyckas gé ner eller upp i vikt sa har du fortsatt ett
kaloriintag som ar i linje med din setpoint.

Best weight — Den vikt en manniska kan na och halla samtidigt som den lever sitt
halsosammaste och lyckligast liv. — Dr Sharma.

Det handlar om att vi ska leva och ma bra, lange. Inte att vi ska ma daligt 6ver vart
utseende och vara hungriga storre delen av tiden.

Savad kan vi ladra oss idag for att framat na de resultat vi vill ha?

Du och ditt ”jag” ar inte i en pannbensfight med biologin.
Det handlar om kostvanor dver tid.
Setpoint och din hjarna har valdigt stor betydelse pa hur kroppen reagerar.
Lagg till mer naringsrik mat och laga maten sjalv i storsta moéjliga man.
Det ar inte ditt fel!

Ar du sjuk i fetma s& &r den effektivaste behandlingen idag éverviktskirurgi. Den
behandlingen gar pa den hormonella regleringen i hypotalamus och tillater din kropp att
fa en ny lagre setpoint. Det finns dven lakemedel, som blir allt vanligare att behandla
fetma med och dem gar pa den hormonella regleringen av framst mattnadshormon.
GLP1.



