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TOBAK OCH VIKT

inga tvekar att sluta roka eller snusa av rdadsla for
att ga upp i vikt. Viktokning kan ocksd vara en
orsak till aterfall. I den hdr broschyren ska vi for-
klara vad som hdnder i kroppen ndr du roker eller snusar, och
vad som hdnder ndr du slutar. Hdr finns ocksd rad om hur du

kan minska risken for att ga upp i vikt.

Gar alla som slutar roka eller snusa upp i vikt?

Det finns ingen regel som sédger att du maste dka i vikt efter ett
rok- eller snusstopp. Men det finns heller ingen garanti for att
du skall slippa. En viktokning pa 3-5 kilo manaderna efter
tobaksstoppet kan intréffa. Oftast planar vikten ut, sa att den
genomsnittliga viktokningen hamnar pa 2-3 kilo ett ar efter

tobaksstoppet.

Om du redan fore ditt rok- eller snusstopp védger mer &n vad du
onskar, kan det vara en god idé att du redan fore tobaksstoppet
borjar fordndra dina mat- och motionsvanor.

Langre bak i broschyren finns férslag p4 bra mat och

motionstips for dig som vill ga ner i vikt.

Kom ihag att en viktékning som sker i bérjan av tobaksstoppet
oftast beror pa att man samlar vitska i kroppen - inte fett.
Vinta déarfor ndgon ménad innan du vager dig igen for att jam-

fora med vikten du hade fore tobaksstoppet.




Varfor kan vikten 6ka nar man slutar roka eller snusa?

Okad foérbrinning

Nikotin, som finns i all slags tobak, 6kar utsondrigen av stress-
hormoner, t ex adrenalin, i kroppen. Stress leder till att
dmnesomsittningen 6kar och kroppen férbrianner mer energi,
ca 200 kalorier (kcal) mer per dygn. Det medfér att du som
rokare eller snusare har 3-5 kilos "onaturlig” undervikt!

Under de férsta 6 manaderna efter tobaksstoppet atergar
amnesomséittningen till det normala, och da kan din vikt ¢ka
nagot.

Alla produkter som innehaller nikotin hgjer &mnesomséattning-
en. Om du anvander nikotinldkemedel under avvinjningen kan

du dérfor jdmna ut en eventuell viktokning.

Som ett férsvar mot den 6kade adrenalinutsondringen, orsakad
av nikotin, sétter kroppen in en "broms” for att hejda stresspa-
slaget. Detta leder bland annat till att blodtrycket sjunker, och
du kan déarfor tillfalligt fa besvar med yrsel. Detta géller framst
dig som slutar roka.

Téank pa att en langsam viktokning kommer naturligt och med
stigande alder, d& &mnesomséittningen sjunker med 1% per ar
efter det att du fyllt 30. Kanske ror du dig ocksa mindre, men
dter som du alltid har gjort. Ddrmed blir det lattare att lagga pa

sig nagra kilo.

Okad frisittning av socker

Nikotin bidrar till att hgja blodsockernivan, genom att 6ka fri-




Vanan

séattningen av socker. Nar du anvinder tobak medfor det att
socker strommar ut i blodet och hungern minskar. Nar du slu-
tar roka far du istéllet en minskad frisattning av socker under
en overgangsperiod. Det gor att du kan uppleva ett storre "sug”
och en okad hunger. Risken blir da att du bérjar smaéta, och
kanske viljer livsmedel med mycket socker och fett.

Vid ett tobaksstopp vaknar ocksa dina smaklékar till liv, och
upplevelsen av smak och lukt férbéttras. Det kan géra att mat-

lusten okar.

Néar blodsockernivan sjunker kan det leda till koncentra-
tionssvarigheter och 6kad irritation. Det kan i sin tur inverka
negativt pa humoret och prestationsformagan. Liangre fram i

broschyren far du tips om hur du kan motverka detta.

Som rokare for du handen till munnen ca 10 génger per cigarett.
Roker du ett paket om dagen blir det

m 200 ganger/dag,

m 1.400 ganger/vecka

m 5.600 ganger/manad

m 47.040 ganger /ar !

Sa skapas en stark vana!

Vanan att fora handen till munnen kan fortfarande vara stark
efter rokstoppet. Reflexen kan leda till att du stoppar nagot
annat i munnen, till exempel godis, snacks och bakverk.

Om du skaffar dig kunskaper om néringsinnehallet i olika livs-

medel, f6ljer vara rad och har tdlamod, kan du bryta den hér




vanan pa ett par veckor. I och med det minskar du ocksa risken

att ga upp i vikt.

SA HAR GOR DU
Ta for vana att dricka mycket vatten. Viatska bidrar bland
annat till att reglera blodtrycket, om du skulle drabbas av yrsel.
Viatska minskar ocksa suget efter sotsaker genom att ge dig en

maéattnadskénsla.

Det har ocksa visat sig att de som roker ofta viljer en litet feta-
re mat dn de som varken roker eller snusar. Det kan bero pa att
nikotin okar &mnesomsittningen, och att kroppen darfér beho-
ver mer energi (fett innehaller mycket energi).

Om du hor till dem som tycker om litet fetare mat - ténk pa att
dina vanor efter rokstoppet inte dndrar sig automatiskt. Var

forberedd, och fundera redan nu igenom vad och hur du &ter.

Ett annat satt att paverka vikten ar att rora sig regelbundet.
En bra metod att forbrianna fett ar till exempel att promenera i
rask takt. Tdnk ocksa pa att forsoka fa in “trédningen” pa ett
naturligt satt i din vardag, genom att t ex ta trapporna istéllet
for hissen/rulltrappan eller cykla till affaren/posten/jobbet istl-
let for att ta bilen.

VAG OCH MAT DIG
Att se sig i spegeln ar ett bra sitt att folja kroppens fordn-
dringar. Fordelningen av fett &r olika for mén och kvinnor. Man

brukar sdga att mén ar som “4pplen” och kvinnor som ”péron”,




eftersom mén har mycket fettvidvnad runt buken medan kvin-

nor oftast samlar sitt fett runt stuss och lar. Dirav &ppel-

respektive paronformen.

Om du bérjar motionera 6kar din muskelmassa, medan fettet
minskar. Muskler ar tyngre dn fett, och darfor kanske inte vik-
ten dndrar sig och minskar som du forvantar dig. Den positiva
utvecklingen kan du istéllet folja i spegeln. Att méita med ett
mattband runt magen eller stuss/lar ar ett béattre alternativ 4n

vagen.




Innan du bérjar ditt rok/snusstopp kan det vara bra om du har
ett utgangsvirde att senare kunna jamfora med. Borja med att

fora in dina varden hér:

Utgangsvirde 3 man 6 man I ar

Langd

Vikt

Mage/stuss

BMI

( BMI se forklaring nedan)

Rikna ut ditt BMI (Body Mass Index)
BMI &4r en metod som anvinds for att se hur vikten och
kroppsldngden stdmmer 6verens. Genom foljande formel far du

reda p& om du har normalvikt, undervikt eller 6vervikt.

vike (kg)

langd(m) X langd(m)

Exempel: Du 4r 1.68 cm lang och viger 65 kilo. Borja med att
rakna ut din ldngd i meter i kvadrat:
1.68 x 1.68 = 2.8224

Darefter delar du vikten med léngden som du nyss raknat ut:

<19 = undervikt
19-25 = normalvikt
26-30 = overvikt
>30 = fetma

65

= BMI23

2.8224

BMIl-virde




TESTA DINA MATVANOR

Hur mycket fett och fibrer du #ter har betydelse for din vikt. En
bra balans mellan dessa niaringsdmnen héller vikten stabil. Det
innebar att du helst bor d4ta mycket av den mat som innehaller

mycket fibrer och mindre av den som innehaller mycket fett och

ger mycket energi.

Hilsomalets matmaitare

Hur ser fordelningen fett/fibrer ut for dig? Héar kan du testa
dina matvanor. Ringa in det alternativ som stammer bast 6ver-
ens med dina egna vanor. Skriv sedan poéngen i raden for podn-

grakning. Summera ihop dina podng ldngst ner i tabellen, och

se vilket resultat du far.

Kanske ser det inte ut som du trodde?

FIBRER

Matprodukt

BROD

ANTAL BRODSKIVOR
VARJE DAG

GROT, MUSLI ELLER
FRUKOSTFLINGOR

GRONSAKER/
ROTFRUKTER
(ej potatis)
FRUKT

Alternativa val

vitt bréd eller limpa
bade ljust och grovt bréd
mest grovt eller knacke
hogst 2

3-5

minst 6

sillan eller aldrig

nagra ganger i veckan

sa gott som varje dag
nagra ganger i veckan eller mer sillan
sa gott som varje dag
mer dn en gang per dag
sdllan

nagra ganger i veckan
dagligen

Poing

W N — WDN— WN— WDN — Wb —

Poang-
rakning

Summa:




FETT

Matprodukt Alternativa val Poing Podngrakning
FETT PA SMORGASEN smér, bregott, margarin

|
lattmargarin, mellanmargarin (60% fett) 2
inget matfett 3

HUR MYCKET FETT minst en portionsférpackning (10 gram) |

PA SMORGASEN? 1/2 portionsférpackning 2
mindre an |/2 portionsférpackning 3
inget matfett 4

HUR MYCKET OST 3 ostskivor |

PA SMORGASEN? 2 ostskivor 2
| ostskiva 3

MJOLK, FIL mest standardmjé6lk-

OCH YOGHURT produkter (3% fett) I
bade standard- och magrare mjolkprod. 2
mest magra mjolk-produkter
(mellan, latt, mini, 0.1-1.5% fett) 3
knappast alls 4 *

KOTT ELLER FLASK s gott som dagligen l
nagra ganger i veckan 2
en gang i veckan 3
sillan eller aldrig 4

KORV ett par ganger i veckan eller mer |
en gang i veckan 2
ett par ganger/manad 3
sdllan eller aldrig 4

STEKT POTATIS ett par ganger i veckan eller mer |

ELLER POMMES FRITES en gang i veckan 2
ett par ganger/manad 3
sillan eller aldrig 4

GRADDE ELLER ett par ganger i veckan eller mer |

CREME FRAICHE en gang i veckan 2
ett par ganger/manad 3
sdllan eller aldrig 4

CHIPS, JORDNOTTER, sa gott som dagligen |

CHOKLAD, nagra ganger i veckan 2

WIENERBROD, hégst en gang i veckan 3

TARTOR OCH GLASS sillan eller aldrig 4

* Mjolkprodukter innehéller kalcium. Rekommenderat dagligt intag av kalcium 4r 800-1000 mg
Killa: Centrum for Tillimpad Naringslira, Samhillsmedicin.Stockholms lins landsting . Summa:




Fibrer

12-15 poing
Bra! Du dter mycket fiberrik mat

8-11 podng
Inte sa tokigt, men du behdver mer
fibrer

5-7 poang
Du iter for litet fibrer, men det kan
du ju dndra pa!

Fett

27-36 poang
Bra! Dina matvanor ger dig lagom
méngd fett.

18-26 poidng

Inte sa tokigt, men du dter aningen
for mycket fett. Titta i tabellen vilka
produkter som ger mindre fett.

9-17 poang

Du iter for mycket fett, men det
kan du ju dndra pa!

LIVSMEDELSTABELL
Det finns ingen foérbjuden mat, allt 4r en fraga om hur ofta och
hur mycket man unnar sig det lilla extra. Om du vill behalla
eller minska din vikt giller det att skilja pa "varjedagsmaten”
och ”sdllanmaten”. Varjedagsmaten dr basen som bor ge litet fett
och litet kalorier. Sdllanmaten &r den lilla "guldkanten” som ger
litet mer energi/kalorier, t ex pizzan, bullen eller chokladkakan.
Energibehovet for en man dr ca 2.700 kcal/dag och for en kvinna
1.800-2.200 kcal/dag. Den energi (kcal) som inte forbrukats

under en dag kommer att lagras kvar i kroppen som fett.

Det finns 3 olika &mnen i maten som ger energi: kolhydrater, fett
och protein. Fett ger mer &n dubbelt s& mycket energi (9 kcal per
gram) som protein (4 kcal/g ) och kolhydrater (4 kcal/g). Se upp
med alkohol, som ger mycket kalorier (7 kcal/g, se tabell).




Normalbehovet av fett &dr for en vuxen 60-90 gram per dag. En
pizza innehéller t ex 60-120 g fett, hela dagsransonen fett i en
enda maltid! Om du viljer att 4ta t ex en fetare lunch kan du
kompensera detta genom att 4ta en magrare middag. En maltid
som bestar av stekt falukorv och stekt potatis ger ca 40 g fett,
medan torsk och kokt potatis ger 3-10 g fett.

Har foljer exempel pa nagra vanliga

livsmedels fett- och kaloriinnehall:

Livsmedel Normalportion
Kalorier Fettig

Pommes frites 450 26
Kokt potatis 129 0
Prickig korv |skiva 38 3
Rokt skinka | skiva I 0.3
Stekt flask 283 28
Stekt flaskfilé 96 3
Falukorv 3-4 skivor 309 28
Kottfars mager 152

Kyckling utan ben 144 4
Fisk div. sorter 105-252 1-17
Wienerbréd | st 304 22
Bulle | st 163 6
Chips 10 st 94 6
Popcorn | dl 12 0.5
Griddglass 2 dl 354 26
Sorbetglass 2 dl 189 3
Fruktcocktail

konserverad 1.5 dI 80 0




Livsmedel Normalportion (Mer information om hur
Kalorier Fettig mycket kalorier en viss produkt
ger kan du fa i Livsmedelsverkets nir-
Cocacola 2 dI 76 0 ingstabell)
Juice 2 dI 94 0
Mellanmijolk 2 dI 94 3
Starkél 2 dI 94 0
Vin 2 dl 156 0
Starksprit 6 cl 133 0
Vatten 2 dI 0 0
Chokladkaka | st 440 27
Mums mums | st 64 |
Lakrits konfekt | st 24 0
MATNYCKELN

For att fa veta hur mycket fett och kalorier din mat kommer att
innehalla kan du borja kolla redan i butiken didr du handlar.
Titta pa forpackningens innehallsdeklaration, som bland annat
visar méngden fett som produkten innehaller. De flesta butiker
marker varor som innehéller mindre fett och mer fibrer med ett
gront nyckelhal. Tank bara pa att t ex falukorvar som &r mérkta
med ett gront nyckelhal fortfarande innehéaller ganska mycket fett!
Nyckelhalet betyder bara att just den hér korven har litet mindre
fett &n de andra korvarna. Vill du snabbt minska i vikt ar det
kanske battre att vailja t ex kyckling eller fisk. Det &r ocksa bra att
vélja produkter som innehéaller mer av det enkelométtade (t ex oliv-
och rapsolja) och flerométtade fettet (t ex fiskar som stromming, lax
och sill, samt mjuka margariner) &n de som innehaller mycket méat-
tat fett (t ex smor, griadde, ost, kott och charkvaror). Det &r framfor
allt det méattade fettet som pa sikt skadar hjarta och kérl.




TALLRIKSMODELLEN

Det ar bra att fordela frukost, lunch, middag och tva mellanmaél
jamnt 6ver dagen. Da haller du dig métt ldngre och behover inte
riskera att fa plotsliga hungerattacker.

Ett bra sétt att fa lagom mycket fett och fibrer i en maltid ar att
lagga upp maten som tallriken nedan visar. Bérja med att fylla
en dryg tredjedel av tallriken med pasta, potatis eller ris. Fyll
en lika stor del med gronsaker. Resterande del, ca en fjardedel,

blir éver till kott eller fisk. At brod och drick vatten till maten.

Avsluta med en frukt.
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RECEPTBOKEN
Vid hiftigt sug efter sott:
e Minst 2-3 frukter per dag. Frukter av alla slag hgjer blod-
sockret snabbt och méttar utan risk for viktokning. Innehéaller
C-vitamin och fibrer som stéarker och skyddar kroppen.

e Ca 1-3 druvsockertabletter per dag. I borjan av tobaksstoppet




kan druvsocker hjilpa. Det gar snabbt ut i blodet och ddmpar

suget efter sotsaker.

Vid starkt behov av nagot att stoppa i munnen:

e Minst 2-3 gronsaker per dag. Skér t ex morétter, blomkal eller
blekselleri i bitar och ha dem till hands att tugga pa. Det sys-
selsatter hdnderna och stillar hungern. Nyttigt och gott!

e Ca 1-4 tuggummi per dag. Xylitol-tuggummi ar ett bra alter-
nativ som rekommenderas av tandldkare. Det neutraliserar

saliven, innehaller inget socker och haller dig frisch i munnen.

NYTTAN AV MOTION
Motion
e ¢kar forbrianningen av energi (mat). En rask promenad pa 45-
60 minuter varje dag satter rejal fart pa fettféorbranningen.
e stiarker hjartat, som d& orkar pumpa mer blod for varje
hjartslag. Konditionen stérks och blodtrycket stabiliseras, even-
tuell yrsel férsvinner.
o frisdtter socker, vilket 6kar méttnadskinslan och koncentra-
tionsférmagan, och gor att du kdnner mindre irritation.
o stirker kroppens muskler, skelett och leder samt kan 6ka ror-

ligheten och minska risken for skador.

Motionsmatare
All sorts motion &r bra, huvudsaken &r att du hittar en
motionsform du trivs med - girna flera. Vilket syfte du har med
motionen avgor vilken form du skall vilja. Om du vill ha ett

snabbt resultat, for bidde minskad vikt och ¢kad kondition,




behover du anstrdnga dig litet mer. Konditionen ¢kar dock

redan vid en mattlig anstrangning.

En 14tt till nagot anstriangande motion 4r den bésta nivan om
du vill forbranna fett. Motionspasset bor i sa fall halla pa
ganska ldange, minst 45 minuter, och utféras minst 4 — 5 gadnger
i veckan. Tempot behover inte vara mer anstriangande 4n att du
kan fora ett samtal medan du ror dig, t ex en rask promenad

eller en cykeltur.

Vill du ddremot forbittra konditionen ricker det med 15 —
20 minuter 2 — 3 ggr/vecka. Tempot behover da vara hogre dn
vid fettférbranning. Bra motionsformer &r gympa och jogging.
Konditionen forbattras dock nagot ocksa vid ligre anstriang-

ning.

Bilden nedan hjalper dig att se vilken anstrangning som behovs

for att forbattra konditionen eller forbrénna fett.

Skattningsskala

Mycket Mycket Latt Ganska Nagot Anstran- Mycket Mycket

mycket latt latt anstran- gande anstran-  mycket

latt (vila) gande gande anstran-
gande

BENA A A A A A A

Maximal Maximal
fettforbranning konditionsforbattring




Med hjilp av nedanstdende tabell kan du se ungefir hur myck-
et energi som forbrukas vid olika aktiviteter som utférs under
60 minuter. Bland annat spelar intensiteten, din kroppsvikt

samt om du dr man eller kvinna roll fér hur mycket energi som

gar at.
Aktivitet Tid Kcal/tim Kcal/tim
Vikt 55 kg Vikt 75 kg
Vila i sangen eller fatoljen 60 min 69 95
Stillasittande arbete 60 min 120 144
Promenad i lugn takt 60 min 267 365
Tennis 60 min 360 491
Gympa medel 60 min 320 370
Cykling 60 min 420 470
Simning 60 min 420 470
Rask promenad 60 min 456 608
Aerobic intensiv 60 min 600 720

HALSANS STIG

Ett bra satt att fa battre kondition och en trivsammare vikt &r
att promenera. I Sverige finns, pa flera platser, en promenad-
och motionsslinga som kallas "Hélsans Stig”. Den &4r beldgen
inom vackra och lagom kuperade strév- och promenadomraden.
Idén kommer ursprungligen fran Irland och har spridit sig i
Europa och ovriga virlden.

Stigen kan anvéndas av alla - fran séndagspromenerare till elit-

idrottare. Varje kilometer utefter Halsans Stig 4r utméarkt med




kilometerskyltar, s att man alltid vet hur langt man gétt eller
sprungit. Darfor kan man alltid bérja sin motionsrunda var som

helst utefter slingan och sluta var man vill.

Mer information om var Héilsans Stig finns kan du fa fran

Hjart-Lungfonden, telefon 08-566 24 200




EGNA ANTECKNINGAR




Du som vill ha
personligt stod

Vill du ha ett mer personligt professionellt stéd,
ta kontakt med Sluta-Roéka-Linjen igen.
Vi kan ge dig tips om vilka
professionella rokavvinjare som finns i ditt naromrade.

Du kan ocksa kontakta din vardcentral,
foretagshilsovard eller apotek for att fa vidare information.
En del av dessa har redan en fungerande rékavvanjningshjilp.
Du kan adven ta stéd av nagon ndrstaende, en vin, arbetskamrat
eller familjemedlem, om du kdnner for det. Gor en
overenskommelse som innebir att du far ta kontakt om du kidnner
att du behover stod,

uppmuntran eller en klapp pa axeln.

lez RING 020-84 0000
XS

SLUTA-ROKA-LINJEN |

Cancerfonden, Folkhéalsoinstitutet, Hjéart - Lungfonden, Apoteket AB och Centrum for Tobaksprevention.



