Xhevrije Kurti
Naturkunskap 1b

Forr hade man ett mer fysiskt arbete medans idag har vi ett stillasittande arbete. Hog konsumtion av
snabbmat och socker har en stor inverkan pa évervikten idag.

Det finns valdigt manga fordomar om 6vervikt och man anser att 6verviktiga ar lata och ater
ohalsosamt, medans smala kroppar anses ocksa vara ohélsosamt, fér att de har en konstig relation
till mat, som i sin tur kan leda till atstorningar och anorexia. Vad adr da en god halsa i relation till ens
vikt. Jag tycker att nar man nar den punkten att ens vikt eller undervikt paverkar ens hélsa bade
psykiskt och fysiskt, ska man se 6ver sina vanor. Idag finns det otroligt mycket information att ta till
sig om man vill borja sin resa.

Orsaker till undervikt

Idag ar det en stor hets kring vikt i vart samhalle och vi mots av standig paminnelse om hur man ska
se ut. En av de stora bovarna idag ar sociala medier, dar unga tjejer och killar ser kroppar som anses
vara perfekta och man borjar ma daligt 6ver sig sjalv och hur man ser ut. Vi mots ocksa av detta i
vardagen nar vi ska ga ut och shoppa, dar butiker har skyltdockor som ar smala och kladdstorlekar som
ar alldeles for sma. Detta kan gora att manniskor vill bli smalare.

Undervikt 6kar risken for brist pa vitaminer och mineraler och kan leda till férsamrad hélsa t.ex.
depression, dalig aptit, angest, minnesproblem och koncentrationssvarigheter. Det &r mer vanligt hos
tjejer an hos killar och jag tror att mycket beror pa att kvinnas kropp forvantas att se ut pa ett visst
satt och att man paverkas mer av sociala medier idag. Klader som sitter fel skapar ocksa en osdkerhet
hos ungdomar som kan leda till att man skapar daliga vanor i sin kost och vardag. Att forsoka ga upp i
vikt kan vara en stérre kamp an att ga ner i vikt och lika jobbigt kan det vara att hora hur smal man
ar.

Man pratar ocksa om “dold hunger” som innebar att man inte far i sig nédvandiga vitaminer och
mineraler och blir mer kdnslig for infektioner och kan drabbas av en for tidig dod. Symtomen syns
dock inte lika tydligt.

(Vetenskapliga tidskriften, The Lancet, SVT nyheter)
(Artikel ”Billig skrdpmat gor vdéirlden fet”)

”Overviktig och frisk”

En 6verviktig person kan ha en mer halsosam livsstil och bra naringsvdarden men dnda ha svart for att
ga ner i vikt, vilket kan bero pa en sdimre dmnesomsattning. (Medans en smal person kan dta hur
mycket som helst men ldgger aldrig pa sig extra kilon). Man brukar tala om ”6verviktig och frisk” da
man kan ha fullt normala varden i kroppen och fortfarande ha god kondition och halsa.

BMI ar ett satt att rakna ut hur hdlsosam vikt man har, men hur rattvist ar ett BMI egentligen? Man
kan ha ett hogt BMI men anda uppvisa tecken pa god halsa sdsom kondition och styrka, men dnda
klassas som fetma. D3 ar den stora fragan om ett BMI &r ett rattvist satt att avgéra om man har en
hélsosam vikt, da det inte skiljer pa fett och muskler.



(Michael Mosley- Medicin med Mosley, utsévd fet och frisk)

Fysisk aktivitet och kost

Fysiskt inaktivitet hos alla manniskor kan orsaka en mangd olika sjukdomstillstand och speciellt for
overviktiga da deras vikt kan orsaka deras inaktivitet. Cykla och ga ar ett bra satt att halla sig aktiv
under sin vardag. Ibland kan man ocksa 6ka pulsen och kdra en mer intensiv traning. Fysisk aktivitet
minskar ocksa risken for psykisk ohalsa som t.ex. depression. Man d6kar sin livslangd och haller sig
pigg samtidigt som man forbattrar sjalvkanslan. Fysisk aktivitet ar viktigt for alla vuxna och barn.

Var kost har en stor paverkan pa var kropp som i sin tur speglar hur vi mar. Det paverkar ocksa vart
psykiska valbefinnande. Halvfabricerad mat ar vanligt idag men 6verlag sa ar var natur full med
livsmedel som ar fullt med god naring for var kropp. Det blir ocksa allt mer vanligt att man pabérjar
en kostmetod. De vanligaste kostmetoderna idag ar:

GIl- metoden, man undviker snabba kolhydrater och styr blodsockerbalansen.
LCHF, man dter mer fett men mycket mindre kolhydrater.

Medelhavskost, mycket gronsaker, ljust kott och nyttiga fetter. Bygger pa den mat man
ursprungligen ater i lander runt Medelhavet.

5:2 — dieten, man ater vad man vill (hogst 2000 kalorier som kvinna och 2400 kalorier som man) fem
dagar i veckan och fasta de resterande tva dagarna. (Michael Mosley, grundare)

Vatten &r livsviktigt for var kropp och utan vatska kan komplikationer uppsta efter bara nagra dygn.
Genom att dricka mycket vatten renar man kroppen och det kan ge positiva resultat vid tex obalans i
kroppen. Kroppen behdéver inga drastiska forandringar utan man kan borja sin hdlsosamma resa i
smasteg och skapa balans.

Somn

Idag har vara sémnvanor férandrats otroligt mycket sen elektroniken kom och manga lider av
somnbrist. Det finns olika nivder av somnbrist och alla manniskor kan hantera det olika da vi alla
fungerar pa olika satt. Det finns en rad olika orsaker till smnbrist men det kan ge upphov till olika
biverkningar t.ex. depression, mer kanslig emotionellt, fetma, utmattning mm, om sémnbristen blir
permanent. Genomsnitt sover vuxna sju timmar per dygn, men sa lange man kdnner sig pigg och
fungerar bra under dagtid sa far man tillrdckligt med sémn. Sémnen har olika faser och for att vi ska
kunna aterhamta oss behoéver vi mer av den djupa sémnen dér hjarnan arbetar langsammare och
tillverkningen av stresshormon minskar. Musklerna slappnar dessutom av och man blir mer
svarvackt.

Fetma i varlden

Samtidigt som hungern i varlden har 6kat sa fortsatter allt fler manniskor att bli 6verviktiga. Tyvarr
dor fler manniskor idag av fetma an av svalt och undernaring. Hur hanger detta ihop egentligen?
Halsosam, ekologisk och farsk mat blir allt dyrare och méanniskor far det svarare ekonomisk att handla
hélsosamt. Detta leder till att man véljer mindre naringsrik mat, da kostnaden &r lagre.
Konfliktdrabbade omraden &r sarskilt drabbade av alldeles fér dyr mat.

| Sverige lider 14% av alla i dldrarna 16-84 ar av fetma. | USA finns det omkring 88 miljoner manniskor
som lider av fetma och i Kina cirka 90 miljoner av befolkningen. USA och Kina ar de tva lander dar det



forekommer flest manniskor med fetma. Samtidigt som Kina har flest underviktiga, dock har Kina en
befolkning pa 1,386 miljarder (2017) om man jamfor med USA pa 325,7 miljoner (2017).

(Artikel ” Fetma i vérlden och i Sverige”)
(Artikel ”Billig skrdpmat gor vdérlden fet”)

Kallor

https://www.netdoktor.se/vikt-kost/overvikt-foljdsjukdomar/artiklar/myter-om-overvikt/

https://diet.se/52-dieten/

https://fetma.se/fetma-i-varlden-och-i-sverige/

https://www.svt.se/nyheter/utrikes/fler-overviktiga-an-underviktiga-manniskor-i-varlden

http://www.halsosidorna.se/

Lank till Youtube

https://www.youtube.com/watch?v=xUe1IBRHI E
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