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”Övervikten smög sig på efterhand. Det var inget som direkt 
syntes men jag kände att jag blivit tyngre och att alla förflyttningar 
blivit jobbigare. Nu har jag gått ned i vikt och känner mig starkare 
och lättare än på länge.” 
Peter, 36 år, ryggmärgsskadad sedan 13 år

Många med rörelsenedsättning går upp i vikt. 
En av anledningarna är att minskad muskelmassa och mer stillasittande 

gör att kroppen förbränner mindre energi (kalorier).

BEHÅLL EN HÄLSOSAM VIKT

Du får ett rörligare och mer själv-
ständigt liv

Du får ett friskare liv med minskad 
risk för sjukdom  (5)  

Du behöver inte byta till en bredare 
rullstol

Fysisk aktivitet, motion och träning 
hjälper dig att  hålla vikten (6)

ANPASSA ENERGIINTAGET
TILL DIN NYA SITUATION

Ta mindre portioner  (3)

Öka andelen grönsaker och sallad

Minska sockerintaget, särskilt sötade 
drycker. Drick vatten när du 
är törstig  (4)

Undvik småätande

VIKTKOLL
 för ett rörligare och friskare liv

Broschyren Mat, vikt och hälsa 
för dig med ryggmärgsskada 
finns att ladda ned
kostnadsfritt från spinalis.se 
och ryggmärgsskada.se. 

Där hittar du mer hälso-
information, råd och tips!

VANLIG VIKTUTVECKLING 
VID RYGGMÄRGSSKADA

Viktminskning ca 10 % eller 5-10 kg 
de första månaderna

Övervikt redan inom de två första 
åren  (1)

Tumregel: en hälsosam vikt är lägre 
vid ryggmärgsskada, än före skadan, 
på grund av minskad muskelmassa  (2)  
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Väg dig regelbundet. Du upptäcker åt vilket håll det går 
och kan lättare anpassa ditt energiintag.  


