Ett enkelt satt att g& ner i vikt ar att ata enligt tallriks-
modellen. Da far du ata mycket — bara du ater ratt.
Tricket ar bland annat att fylla halva tallriken med
massor av grénsaker.

Tallriksmodellen
— en nygammal favorit

mitt arbete med hilsosamtal med personer
med ryggmairgsskada dr malsittningen ofta

na och proportionerna som bor skraddarsys for
var och en.

» Forsok att
ha bilden av
mangder och
proportioner
pa nathinnan
och anvand
den varje gang
du ska ata. «
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viktminskning. Det har visat sig att tallriks-

modellen fungerar bra {or att Gversitta teo-

rier om kost till ndgot handfast och prak-

tiskt. Det dr en pedagogisk modell som ar
tydlig och enkel att komma ihag. Ménga tycker
helt enkelt att den 4r ett hjialpmedel som funge-
rar i vardagen.

AR DU EN person med funktionsnedsittning
vilket medfor minskad muskelmassa och mins-
kad fysisk aktivitet? D4 dr du "ldgenergiforbru-
kare” och riskerar att skaffa dig en 6vervikt om
inte ditt energiintag anpassas till det minskade
energiuttaget. Om du tidigare, fore skada eller
sjukdom, varit idrottsaktiv och varit van att dta
stora portioner, kan det vara svart att forstd att
den egna kroppens behov av energi, det vill siga
brinsle, kan minska sd mycket. D4 kan tallriks-
modellen bli det verktyg du behover for att ta
kontroll och fa till stind nya matvanor anpassa-
de till dina nya fysiska forutsittningar.

DET FINNS OLIKA tallriksmodeller anpassa-

de for olika behov. Hur man ska ita for att dta
ritt och hur mycket man ska 4ta beror pé ge-
netiska forutsattningar, hur stor aktiv muskel-
massa man har och p4 fysisk aktivitet. En familj
bestdende av vuxna och ett antal barn kan alla
utan problem 4ta samma mat. Det 4r miangder-

v "Lagenergiférbrukare”: Hit hor i princip alla
med funktionsnedsittning, vilket innebar nedsatt
fysisk aktivitet. Den hir modellen fungerar ocksé
for alla vanliga soffpotatisar som vill gd ned i vikt
(illustration hir intill).

v "Medelenergiférbrukare”: Hit riknas de som
ar fysiskt aktiva dtminstone pd nivdn promenad
eller cykling eller liknande i rask takt minst 30—

60 minuter i genomsnitt per dag. Den hir per-
sonen dter proportionsmassigt ungefar som lag-
energiférbrukaren, men vi pratar knytnave i stillet
for handflata nir det giller mangden. Han eller
hon kan ocksé ligga till ndgot mer av kolhydrater.

v "Hogenergiférbrukare™: Idrottare, personer
med stor muskelmassa, snabbviaxande tonaring-
ar eller barn ingar i denna kategori. En sddan per-
son behover mycket mat och mat som ger ordent-
ligt med energi som bransle till musklerna och till
att man vixer. Den hir personen behover ligga pa
mer pd tallriken, sirskilt av kolhydrater, men kan
ocksa dta mer av savil protein som av mat som
innehaller fett.

DEN TALLRIKSMODELL SOM presenteras hir dr
anpassad efter ldgenergiférbrukarens behov och
dverensstimmer med principerna for Isodieten,



som jag beskrev i forra numret av Reflex. Den
hir modellen dr superenkel att komma ihag.
Dieten 4r inte bara en viktminskningsdiet utan
ger ocksd riktlinjer for hur lagenergiférbruka-
ren ska kunna ita for att det ska vara hdlsosamt
ilangden. Négonting att halla sig till livslangt.

Forsok att ha bilden av médngder och propor-
tioner pd nathinnan och anvind den varje gdng
du ska dta. X

MER PA: www.spinalis.se
Tidigare artiklar i denna serie finns under rubriken
Halsa & livsstil. Klicka pa "Gratis hélsotips”.
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Sa har ater du enligt tallriksmodellen.

Protein, exempelvis kott, fisk, fagel eller agg.

Mangd: storleken pa din handflata.
Kolhydrater, exempelvis pasta, ris, gryner,
potatis eller andra rotfrukter.

Mangd: storleken pa din handflata.
Gronsaksdelen ar fri! Har lagger du sa
mycket du far plats med. Det ar har du far till
den stora mangden mat som hjalper till att
gora dig matt utan onddiga kalorier.
Tallriksmodellen hjalper dig att komma

ihag mangder och proportioner. Nar du gar
ut och ater kan du be att fa extra mycket
gronsaker och mindre potatis, pasta eller ris.

5 bra tips!

De fem basta tipsen for dig
som &r lagenergiforbrukare
och vill halla/minska vikten.

1. Forsok fa till en ganska
stor mangd mat. Det vik-
tigaste ar att ata mat som
mattar utan att det blir for
mycket kalorier. Dar kommer
gronsakerna in. Hall dig till
tallriksmodellen och ta bara
om av grénsakerna.

2. Undvik snabba kolhydra-
ter. Valjmat med lagt glyke-
miskt index (GI). D& haller du
dig méatt langre.

3. Drick vatten. Till vardags
dricker du vatten till maten
och nar du ar torstig.

4. Anvand en mindre tallrik.
Helst ska matuppléggnings-
delen inte vara stérre an 17—
19 centimeter. Vi ater ju ock-
sa med 6gonen och darfor
ska det se generost ut aven
om det &r mindre mat an vad
du brukar ata.

5. At regelbundet. Regel-
bundenheten ar viktig for
attinte hungerkanslorna

ska styra. Hoppa déarfér inte
over maltider och 1at det inte
ga for lang tid mellan ma-
len, sa haller du forbranning-
enigang.
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