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Hjemmeoppgave fra forrige gang: Registrering av spiseatferd 
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Register din spiseatferd 

- Hva er grunnen til at du spiser når du gjør det? 

Eksempler : fysisk sult, rutine/vane, trøst, stress, tilgjengelighet, ensom, belønning 



Hjemmeoppgave: Registrer din spiseatferd 

• Hva observerte dere? 

• Er det noen som har tatt noen grep/gjort noen endringer etter denne øvelsen? 

• Er dette en øvelse dere kan ta med dere videre? 
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Agenda

• Hva er en vellykket vektreduksjon?

• Energibehov

• Vedlikehold av endringer

o Mål, motivasjon og mestring 

• Hjelpemidler

Pause

• Plan for veien videre

o Individuell øvelse 



Bilde laget av Sykehuspartner 



Hva er en vellykket vektreduksjon?

Bilde : Sykehuspartner 



• Livvidde reduksjon er et svært godt behandlingsmål

• 1 kg vektreduksjon gir ca 15% risikoreduksjon for diabetes 
hos personer med glukoseintoleranse

• Nyere studier med vektreduserenede med GLP-1/GIP 
medikamenter kan gi 15-20 % vektreduksjon

Helsenytten ved vektreduksjon



Vektstabilitet er også en suksess!

Bilde fra: KILDE 



Kompensatoriske mekanismer som inntrer etter vekttap 

• Endokrine tilpasninger

• Appetitten øker og metthetssignaler reduseres

• Energiomsetningen og energibehov endres

• Lavere vekt

• Lavere energiforbruk – energieffektiv

• Vektplatå og vektøkning er en del av vektutviklingen
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Øvelse: Regn ut ditt 
energibehov før og etter 
vekttap 
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Energibalanse

• Negativ energibalanse = kaloriunderskudd  
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Energiforbruk 

Energiinntak 

Fra mat og drikke 

Hvileforbrenning
Fysisk aktivitet 
(Matens termiske effekt) 



Energibehov

• Mifflins formel for energibehov i hvile

• Multipliseres med PAL (Physical activity level)

Bilde: 

https://nhi.no/skjema-og-kalkulatorer/kalkulatorer/diverse/beregning-av-kaloribehov/


Varig vektreduksjon

Biologi

Atferd

Miljø
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NØKKELEN TIL SUKSESS ER MOTIVASJON 

Seksjon for forebyggende medisin, Bærum sykehus

Hvorfor ønsker du å gjøre 
endringer?

Hva ønsker du å oppnå?

Hvor motivert er du for å gjøre 
endringer?

• Skaleringsprinsippet

Hva øker dine sjansene for å 
lykkes?                            

(Synliggjør egne ressurser) 

På hvilke måte kan vi støtte 
deg best i prosessen? 

Hvilke hindringer                  
ser du?

Hvordan kan du håndtere 
disse? 

Hvilke endringer ønsker du 
å starte med?

Konkrete mål

S – spesifikke

M – målbare

A - achievable

R- relevante

T- tidsfrist



Endringshjulet

Illustrasjon: Sykehusparnter

Prochaska og DiCelmentes 1982 



Hvordan opprettholde nye vaner og
unngå å gå tilbake til gamle vaner? 

https://traeningoglivsstil.inst.vejen.dk/livsstil-og-aendring-af-vaner/vejen-til-ligevaegt



De tre M`ene
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• Delmål

• Langsiktige mål

• Realistiske

• Ambisiøse/Drømmemål

• Konkrete

MÅL

• Troen på at du får det til 

• Hva er jeg god på?

• Mestringsstrategier

• Tilbakemelding, sosial 
støtte

MESTRING
• Indre motivasjon

• Ytre motivasjon

• Hvorfor vil du endre?

• Hvor motivert er du for å 
gjøre endringer?

MOTIVASJON



SMARTE MÅL - kjøleskapsmål

1) Frukt og grønnsaker

2) Aktivitet

3) Måltidsrutiner

4) Snacks og godteri

5) Positiv feed back
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The National Weight 
Control Registry

• Stor, frivillig database med individer som har gått ned minst 13,6 kg (30 pounds) og
opprettholdt dette i over ett år

• Observasjonsstudie som startet opp i 1993 og som er pågående. 

• I snitt har deltagerne gått ned ca. 30 kg/66 punds (13,6-136 kg/30-300 pounds), og har
opprettholdt dette i 5,5 år. 

• Ser på hva som kjennetegner disse menneskene og hvilke strategier de har brukt for å 
opprettholde vekttapet over tid. 
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52 artikler, fra fem registere (USA, Portugal, Tyskland, Finland, og
Hellas), ble inkludert.



The National Weight 
Control Registry

Strategier rapportert for å opprettholde vekttap

• Økt inntak av grønnsaker 88,8 %

• Daglig inntak av frokost 96,6 %

• Regelmessig måltidsrytme 80,0%

• Begrenset inntak av enkelte typer mat 93.1 %

• Redusert inntak av sukkerholdig mat 84,1 %

• Økt inntak av fiberrik mat 83,6 %

• God tilgang på sunn mat (f.eks. frukt og grønnsaker)89,7 %

• Lav tilgjengelighet av mat med mye fett hjemme 83,2 %

• Veiing minst 1 x per uke 79,5 %

• Gjennomføre en eller annen form for trening/aktivitet minst 1 timer per dag 88,6 %

• Bevissthet rundt matvarevalg 79,8 %
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Hjelpemidler for veien videre 



Frisklivssentraler 

• Frisklivssentralen er en helsefremmende og forebyggende kommunal helsetjeneste. 

• Alle frisklivssentraler har tilbud som hjelper deg med å:
o bli mer fysisk aktiv

o få et sunnere kosthold

o slutte å snuse eller røyke

o bli sterkere psykisk 

• Tilbudet kan være aktuelt både som forebygging, begrense utvikling av sykdom og som del av et 

behandlings- og/eller rehabiliteringsforløp. Veiledning og oppfølging foregår både individuelt og i 

grupper.

• Kan bli henvist av fastlege/helsepersonell og NAV, eller ved direkte kontakt med frisklivssentralen.



Frisklivssentraler i Vestre Viken 



Ulike tilbud ved frisklivssentralene 

• Rask psykisk helsehjelp 

• KOLS-kurs

• Depresjonsmestring (KiD-kurs)

• Belastningmestrings (KiB-kurs)

• Søvnvansker

• Alkohol og rus-forbruk

• Bra mat kurs

• Startkurs diabetes 2

• Treningskurs



Aktiv på dagtid 

• Er du helt eller delvis uten jobb og vil ha mer ut av dagene?

• Er du mellom 18-67 år, står helt eller delvis utenfor 

arbeidslivet og mottar ytelse av NAV, kan du benytte seg 

deg av lav terskel aktivitets tilbudet Aktiv på dagtid. 

• Tilbud varierer fra kommune til kommune.

Illustrasjon: Sykehuspartner 



Hjelp til å håndtere følelser 

• Oppsøk tilbud

• Lav terskel : ROS, SPISFO, Frisklivssentraler, Rask psykisk helsehjelp

• Psykomotorisk Fysioterapeut, Villa Sult, Privat psykolog 

• HelseNorge – selvhjelpsverktøy ved milde/moderate psykiske plager

• Angst

• Depresjon

• Søvnvansker

• Snakk med fastlege som kan henvise til DPS
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Merkeordninger 

• Ingrediensliste 

• Næringsinnhold 

• Nøkkelhull 
• Mindre salt, fett, sukker og økt fiber 

• Brødskala 
• Grovhetskalkulator 



Kostholdsplanleggeren 

• Kostberegningsprogram

• Bruksområder

• Datagrunnlag kommer fra: 
• Matvaretabellen 

• Mål og vekt for matvarer 

• Norske anbefalinger for kosthold og fysisk aktivitet
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Apper for kostregistrering 

• Lifesum 

• Myfitnesspal

• Digitale hjelpemidler
• Innkjøp

• Inspirasjon

• Planlegge
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Inspirasjon 
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De norske kostholdsrådene 

Kilde: Helsedirektoratet 



Hva er deres erfaringer?
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Veien videre

• Skryt av deg selv – hva er det å lykkes? 

• Evaluerer

• Fokuser på det du mestrer godt og hva er «godt nok»

• Fortsett å planlegge 

• Sett ukentlige mål

• Involver de rundt deg

• Lag et sikkerhetsnett



Hva slags tiltak er viktig for deg videre? 
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