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Vikt och halsa

Vara' kroppar behéver kalorier, saval som vitaminer, mineraler och andra naringsamnen for
full kroppsfunktion och aktivt liv, men om kroppen lagrar mer kalorier an vad man behdver,
bildar en uppsattning dvervikt som senare hotar till fetma. Fetma ar en sjukdom som har
blivit ett stor problem i det moderna samhallet. Varje ar orsakar évervikt indirekt miljontals
manniskors dddsfall runt om i varlden, och det dkar risken fér manga halsoproblem. Overvikt
leder till allvarliga halsokonssjukdomar. Det férsamrar livskvaliteten, dkar risken for tidigt
dod, okar risken for sjukdomar som pankreatit, typ 2-diabetes, hdgt blodtryck, allvarliga
problem i muskuloskeletala systemet och andra organ och system i kroppen. Det finns
manga anledningar till varfér manniskor far évervikt. | de flesta fall ar anledningen en
atstorning som far manniskor att konsumera mer kalorier an vad kroppen behéver. En kost
med hdg fetthalt och mycket socker 6kar évervikt snabbt, dessutom ar feta manniskor
stillasittande eftersom de flesta manniskor tillbringar hela dagen med att sitta, sen sova i

soffan efter jobbet, och de gar sallan till gymmet eller bassanger.

Fakta och asikter

Fetma? ar ett tillstand dar 6verflodig fettvavnad har ackumulerats i en persons kropp. Extrem
ansamlingen av fettvdvnad kan orsaka en minskningen av halsoindikatorer, det minskar
aven livslangd och livskvalitet. Det vanligaste sattet att uppskatta fetma ar att anvanda BMI
(body mass index), BMI ar normalt nar vikten ligger i ett halsosamt lage i férhallande till
langden. I° BMI delar man kroppsvikt (i kilogram) med héjden (i meter), som ar upphojd i tva,
sa har beraknas BMI; BMI= m/I?, BMI-varden visar vilken viktgrupp man tillhér. Midjematt ar
ocksa ett bra satt att mata viktbalans och hur mycket ohalsosamt fett man har kring magen.

Enligt formeln, nar kroppsmasseindex dverstiger 30 kg/m?, anses personen vara dverviktig.

Fetma ar ett fenomen som ar vanligt i var varld idag, dar tekniska framsteg har underlattat
manga uppgifter och fysiska aktiviteter fér oss. Overvikt férutom den effekt det har pa
manniskans utseende, kan vara kallan till manga sjukdomar, hjart- och karlsjukdomar. Pa
individniva verkar en kombination av 6verdrivet energiintag i kosten och brist pa fysisk
aktivitet vara orsaken till de flesta fall av fetma, men manga andra orsaker kan vara framst
pa grund av genetik, medicin eller psykiska sjukdomar. Overvikt ar férknippat med hégre

nivaer av kolesterol och blodsocker, vilket ar tva riskfaktorer for hjartinfarkt och stroke,

genom att minska 5-10 % procent av kroppsvikt kan man minska risken for hjartsjukdom.



https://www.umo.se/kroppen/vikt/overvikt/
https://www.1177.se/Ostergotland/sjukdomar--besvar/mage-och-tarm/fetma/overvikt-och-fetma-hos-vuxna/
https://www.1177.se/Ostergotland/sjukdomar--besvar/mage-och-tarm/fetma/overvikt-och-fetma-hos-vuxna/
https://lakemedelsboken.se/kapitel/nutrition/overvikt_och_fetma.html

Viktminskningen kommer att minska blodtryck och kolesterolnivaer och férbattrar blodflode.
Att vara overviktig tvingar hjartat att arbeta hardare for att pumpa blodet till hela kroppen.
Dessa tillstand kan leda till hogt blodtryck, vilket ar en riskfaktor for hjart-karlsjukdomar.
Fetma Okar aven risken for olika typer av cancer, inklusive; brdst, livmoder, gallblasa och
prostatacancer. Ohalsosamma matvanor, inflammation och stillasittande kan spela en viktigt
roll, att bibehalla en halsosam vikt och undvika viktokningen ar det basta sattet att inte fa
overviktiga cancerformer. Att* vara dverviktig ar en av de viktigaste riskfaktorerna for
sémnapnesyndrom. Overvikt férknippas med mer fett och inflammation runt halsen, vilket
begransar luftvagarna och leder till sémnapnesyndrom. De flesta med diabetes ar
Overviktiga eller feta, fett kan 6ka kroppens motstandskraft mot insulin, som transporterar
socker fran blodet till cellerna. Nar kroppen motstar insulin, stannar socker kvar i
blodomloppet och det kan leda till typ 2-diabetes. Att vara dverviktig lagger ocksa mer stress
pa njurarna och gor det svarare for organen att filtrera bort avfall ur kroppen. Sa har
ackumuleras avfallsamnen i kroppen. Man kan bdrja minska dvervikten med att ersatta séta
drycker med vatten och mjélk eller ersatta socker och godis med ett minimum av fruktos.

Man kan promenera lite varje dag, men standigt dka tiden nasta dag.

Youtube-klipp
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Min syn

Fetma eller 6vervikt ar inte bara ett problem till skénhet och utseende, utan detta tillstand
dkar risken for halsoproblem. Overviktiga eller feta manniskor ar alltid i risken att f& manga
underliggande sjukdomar. Att minska en liten mangd av denna extra vikt kan ga langt for att
minska eventuella halsorisker. Nar feta manniskor ser sig sjalva i spegeln, tappar de ofta
sjalvfortroendet eftersom de ar mindre attraktiva pa grund av de extra fetter och som ett
resultat ar de ofta begransade i sin livskvalitet. | de flesta fall &r den framsta orsaken till
fetma en ohalsosam livsstil, dar manniskor konsumerar mycket processade livsmedel,
fardiglagad snabbmat och snacks. Industribearbetade livsmedel och snabbmat ar mycket
skadliga och orsakar skador i kroppen, sa dessa ska inte anvandas och istallet naturliga och
hemgjorda livsmedel som ar bra fér kroppen bér anvandas. Manga overviktiga manniskor
kanner sig missndjda med sitt tillstdnd och forlorar darfor sitt sjalvfortroende, forst maste
man hitta orsaken till sitt 6vervikt och sen kan man bestamma behandlingsmetoder for
sjukdomen. Slutligen ska man tro att viktminskningen ar méjlig och det ar viktigt att férsoka

uppna sitt mal.



https://www.youtube.com/watch?v=PtROQjUkk9g&feature=youtu.be
https://unt.se/nyheter/uppsala/fetma-kan-ge-andningsuppehall-399001.aspx
https://www.youtube.com/watch?v=PtROQjUkk9g&feature=youtu.be

Kallférteckning
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Forslag pa platser pa niatet med bra information

1. Dieter och viktnedgang
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/dieter-och-viktnedgang 1#:~:text=Att
%20f%C3%B6r%C3%A4ndra%20sin%20livsstil%20till,som%20har%20%C3%B6vervikt%20

eller%20fetma

2. Vikt, halsa och valbefinnande
https://www.dietdoctor.com/se/viktnedgang/vikt-halsa-valbefinnande

3. Sa gar du ner i vikt

https://www.itrim.se/ga-ner-i-vikt

4. Viktnedgang for battre halsa
https://nko.se/viktnedgang-for-battre-halsa/

5. Viktminskning
https://www.qi-niken.se/h%C3%A4lsomottagning/h%C3%A4lsoprogram/viktminskning-2521
5464
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