VIKTKOLL

Manga med rorelsenedsattning gar upp i vikt.
En av anledningarna ar att minskad muskelmassa och mer stillasittande
gor att kroppen forbranner mindre energi (kalorier).

VIKT
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TID EFTER SKADAN

VANLIG VIKTUTVECKLING
VID RYGGMARGSSKADA

e Viktminskning ca 10 % eller 5-10 kg
de forsta manaderna

o

ANPASSA ENERGIINTAGET
TILL DIN NYA SITUATION

® Ta mindre portioner @

e Oka andelen gronsaker och sallad

&

BEHALL EN HALSOSAM VIKT

e Du far ett rorligare och mer sjalv-
standigt liv

e Du far ett friskare liv med minskad

® Overvikt redan inom de tva forsta risk for sjukdom ()

0 ® Minska sockerintaget, sarskilt sotade
aren (1)

drycker. Drick vatten nar du ® Du behover inte byta till en bredare

e Tumregel: en halsosam vikt ar ligre ar torstig w rullstol
vid ryggmargsskada, an fore skadan,

. . ® Fysisk aktivitet, motion och traning
pa grund av minskad muskelmassa ()

hjalper dig att halla vikten ()
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Vag dig regelbundet. Du upptacker at vilket hall det gar
och kan lattare anpassa ditt energiintag.
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i "Overvikten smog sig pa efterhand. Det var inget som direkt
: syntes men jag kande att jag blivit tyngre och att alla forflyttningar
for dig med ryggmargsskada i blivit jobbigare. Nu har jag gatt ned i vikt och kdnner mig starkare
I
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s Broschyren Mat, vikt och hilsa
for dig med ryggm'argsskada

finns att ladda ned och lattare an pa lange.”
kostnadsfritt fran spinalis.se Peter, 36 ar, ryggmaérgsskadad sedan 13 &r
och ryggmargsskada.se.
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Dar hittar du mer halso-
information, rad och tips!

| RYGG
¢ MARGS
| SKADA

Forfattare: © Anna-Carin Lagerstrom, Graphic design: Anna Oredsson
Oversattning: xxx



