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”"The challenge is to always

improve, to always get better,
even when you are the best.
Especially when you are the
best”
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‘ 1. NUTRITION
Kdnnedom nutrition, en tillrécklig kompetens
8. EVOLUTION som leder till bra kostprogram.

Hur kan vi utveckla oss vidare i strategierna?

2. FYSISK AKTIVITET
For viktreglering finns det definitivt
7. PROCESS

‘ regler for effektivast.
En arbetsprocess som fungerar och E B P

som optimerar framgang. Hur VI KTR EG LE RI N G 3. BETEENDE

optimerar vi upplevelsen for kunden? Alla vet vad de ska ata och att de ska
trana. Detta betyder inte att folk gor
det. Problemet ar i beteendet.

4. MARKNADSFORING

For att na spridning med viktreglering pa ett
5. LEADS evidensbaserat satt maste vi na ut!

Att fa leads ar simpelt, men att f& en

vardefull lead ar viktigare.

A\

6. STRUKTUR
For att optimera genomférande

behdvs en bra struktur sa vi vet
nar vi ska goéra vad.
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Dessvarre racker inte kompetens for att lyckas skapa
forandring. Lika relevant ar kontext, detta innebér att vi maste
ga utanfor boxen. Vi ska ha en evidensbaserad grund for bade
kost, traning och beteende men &ven for att f& ut budskapet!

TESTER ]

[ EXEKUTIVA FUNKTIONER] MARKNADSFORING

SJALVREGLERING LAGKANSLA
UPPLEVELSER
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Aktiverare
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"Forsvagare”  Forstarkare




VARFOR FUNGERAR INTE DIETER?

Alla kost eller traningsinterventioner som skapar ett underskott pa energi fungerar for att tappa massa fran kroppen.
Exakt vad som forsvinner kan diskuteras men inte ATT massa forsvinner, detta ar ingen diskussion utan fysik - vars
lagar ingen kan forneka. “Energi kan varken skapas eller forstoras, endast transformeras”

Det ar dock vanligt att hora utryck som att “dieter fungerar inte” eller “jag tror inte pa dieter”. Beroende pa vad det ar
som man kritiserar kan det vara ett korrekt eller falskt uttalande. Detta i korrelation till vad man syftar pa.

En ungefarlig siffra pa hur val en person bibehaller sin férlorade vikt efter en diet &r 5-10%. Med andra ord misslyckas
mellan 90-95% att bibehalla sin vikt inom rimliga ramar post dieten. Detta beror inte pa att sjalva dieten inte
fungerade, utan pa att individen slutade att ata enligt dieten. Om dieten ar langsiktigt ohallbar ar det darfér mycket
sannolikt att man efterat ater det man at innan eftersom dieten inte erbjuder uppféljning och framférhallning.

Att tappa vikt snabbt i borjan behover inte vara negativt, en del studier visar positiva resultat langsiktigt om man
borjar tappa i hog fart. Det uppstar dock en kritisk punkt nar kosten som man bérjade med blir sa ohallbar (vid stort

underskott) att personen maste avsluta.

Varfor en “diet” inte fungerar pa lang sikt skulle saledes vara personens férmaga att fortsatta folja den.



VARFOR DIETER INTE
FUNGERAR — DEN

B I O LO G I S KA "INPUT" ﬁz "OUTPUT"
HYPOTESEN 3, lad

HYPOTALAMUS

Leptin, ghrelin, Metabolism, aptit,
insulin, peptid yy, cck aktivitet, hormoner
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02 Kroppsvikt / ‘Kroppsfett

03

1. Set points, settling points and some alternative models: theoretical options to understand how genes and environments
combine to regulate body adiposity, 2011



VARFOR DIETER INTE
FUNGERAR — DEN
PSYKOLOGISKA

— HYPOTESEN

01 Det finns inte en tillrackligt stark emotionell koppling till
malsattningen.

02 Det saknas EF resurser for att ta sig ¢ver hinder p& vage

03 Man har inte lyckats standardisera sin tankeprocess

oretical options to understand how genes and
|



“VARFOR DIETER INTE
FUNGERAR — DEN
LOGISKA HYPOTESEN

01
02

03

1. Set points, settling points and some alternative models: theoretical options to understand how genes and environments
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VARFOR
FUNGER

ATIONELLA
YPOTE&E*N

£ En dalig forst dynam|ken | '
L
En dalig for entiva resultaten av en halsosa,@wkt

03 En dalig forstael§3fo
il e i ——

En dalig forstaelse a utformas bast samt vad
som ar viktigt utover IAtag,
l i ’ )
Y -‘ .

rbete sbm dieter medfor.
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“aly EXEKUTIVA EUNKTIONER

EBP

BT En faktor fér varfér man inte lyckas ga ner i vikt eller bibehalla vikten?

Praktik

Lagre formaga
7’ 13

Langsamt

’

Executive functions predict weight loss in a medically supervised weight loss programme, 2016

Elevated body mass index is associated with executive dysfunction in otherwise healthy adults., 2007

Obesity and lowered cognitive performance in a Canadian First Nations population, 2009

Uncontrolled eating is associated with reduced executive functioning, 2014

Cued to act on impulse: more impulsive choice and risky decision making by women susceptible to overeating after exposure to food stimuli, 2015

uhwWwN R



Episodiskt
ankande

Innan ett beslutsfattande sa stall
dig fragan: Kommer detta att
stotta mitt uppsatta mal?

Genom att stélla sig denna fraga
sa ser man aktivitet (2) i prefrontal
cortex. vilket processar abstakta
koncept sasom framtiden.

Genom detta paverkar man N
‘delay discounting” 5 %! EpISOdIC future thmkmg., 2014
2

| forskning har man i en studie 4 EplSOdlC Futurg Thmkmg Re\du'ces Reward Delay

sett att ovanstaende minskar
intaget av energi med 33% ‘ .
(kvinnor och ungdomar) (1,4) : 3. :
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NUTRITION
KOSTPLANERING "gges®
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Kostplanering kan géras komplext, vilket det givetvis &r om vi gar in i il i
|
pa detaljer. Var malsattning, bade for oss sjalva och for deltagarna
ar dock att gora kosten sa simpel som det gar. En grundforstaelse
for naringslara &r en nédvandig grundkompetens, men for att
designa en bra plan behovs framforallt en verklighetsférankring och

en forstaelse for alla individers utmaningar.



NUTRITION

Vilken mat ar den nyttigaste?
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ATT FORANDRA KROPPSMASSAN

Basta sattet att tappa?

7000kcal = 1kg fett?

Detta allmant vedertagna begrepp ar rent

matematiskt tdmligen korrekt. Varfor vi inte
ser att detta fungera i praktiken handlar inte
om fel i berékningar utan om méanniskor..

Vatten
Glykogen
Muskler
Fett

85kg / 10%
100kg / 30%
65kg / 24%
79kg / 36%

ENERGI RESERVOAR

3500
1500
7000

8,5 x 7000 =59 500kcal

30 x 7000 = 210 000kcal
15,6 x 7000= 109 2000kcal
28,5 x 7000=199 500kcal
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SNABB
VIKTFORLUST

SAKTA

VIKTFORLUST

Vikt

Hogre andel fettforlust

Moderat andel muskelforlust

Hogre andel muskelforlust

Dagar Manader

En snabb viktforlust, &1 i manga fall negativt for muskelmassan. Detta
innebar pa kort sikt egentligen att vikten gar ner snabbare (eftersom det inte
behovs lika stort underskott pa energi) men éver en langre tid blir det negativt.
Konsekvenserna ar sma forandringar i amnesomsattningen, dkad risk for
osteporosis (kvinnor) och hormonella férandringar (man & kvinnor).




