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SUMMA

Det finns väldigt många olika dieter för att gå ner i vikt. Vilken du än väljer så 
är det bra att föra statistik över framgången. Att väga dig är det sämsta du kan 

göra då det kan få dig att tappa motivationen när vågen visar fel. Detta händer för de allra flesta när de börjar med 
styrketräning eftersom man inte bara bränner fett utan man lägger även på sig muskler. Muskler väger mer än fett 
vilket gör att man till en början kan gå upp i vikt istället för att gå ner. Av den anledningen kan vågen vara lite 
missvisande och särskillt i början. Att mäta sig är ett bättre alternativ, förutsatt att man gör det rätt varje gång, dvs 
att man mäter på samma ställe varje gång. 

Hur lång tid ska man gå på diet? Till att börja med så vill vi säga att gå på diet är endast något man gör för att nå en 
önskad vikt under en kortare period. Om du vill gå ner i vikt och behålla den nya vikten så krävs det att du ändrar 
dina kost- och träningsvanor för alltid. Vi anser att en period på minst 12 veckor är en bra inkörsport för att få din 
kropp på rätt spår och låta den vänja sig vid din nya livsstil. Du bör inte dra ner för mycket på intaget i början utan 
plocka bort mer och mer onyttigt allt eftersom. Till slut har du vant din kropp vid ditt nya intag och då kan du vid 
speciella tillfällen “trimma” till dig ytterligare genom att dra ner ännu mer på intaget under någon vecka eller två 
och kanske öka din kardioträning. Många av de killar och tjejer som tävlar i fitness går på diet i upp till 6 månader 
inför en tävling. Det tar tid så du måste ha framförhållning och tänka långsiktigt, ju längre du försöker med att 
anpassa dig till din nya livsstil desto mindre risk är det att du faller tillbaks till dina gamla vanor. Om du däremot 
hårdbantar i 14 dagar och tappar mestadels vätska så kommer du med största sannolikhet att öka med ännu mer när 
du dag 15 vräker i dig allt igen. Kroppen är inte gjord för så snabba förändringar i kosten och samma sak gäller 
om du är i bra form. Då kan du äta osunt då och då utan att det syns, det kan tom öka fettförbränningen ytterligare. 
Detta är en av anledningarna till varför de flesta som håller en strikt kostthållning har en s.k ätardag per vecka, då 
de kan unna sig lite extra gott.

Här nedan har du en tabell med 4 delmål, om du t.ex. lägger upp ditt slutmål på 12 veckor så kan du ha små delmål 
på vägen var tredje vecka. Väg och mät dig på samma våg och ställe på kroppen vid varje delmål och fortsätt efter 
slutmålet med din nya livsstil. Om du har dragit ner för mycket på kaloriintaget så kan du öka lite grann utan att gå 
upp något avsevärt i vikt.
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