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Hur borde vi
prata om
den dar vikten?

- en guide
till ansvarsfullt
viktprat



Introduktion

Bdde i halsovarden och mdé bra-branschen pratas det aktivt om indivi-
dens vikt. Tanken bakom viktpratet ari allmdnhet valvillig, vi uppmunt-
rar manniskor till en halsosammare livsstil. Samtidigt upplevs viktpratet
och att fora vikten pd tal som svart och kdnsloladdat. Ofta upplevs
viktpratet dessutom fruktlost.

Det finns situationer d& det dr nédvandigt att fora vikten pd tal.
Samtidigt finns det en mdngd situationer d& det ar battre att 1&ata
bli. Tankldst, vardslost eller pd annat satt oansvarigt viktprat kan ut-
I6sa atstorningssymptom som ofta racker flera ar, eller i varsta fall
flera artionden. VArdslost viktprat kan ocksd forstéra en manniskas
forhdllande till mat eller till den egna kroppen.

Den har guiden till viktprat ar skriven for proffs inom hdlsovarden och
ma bra-branschen for att vi ska lara oss prata ansvarsfullt om vikten.
| guiden funderar vi kring i vilka situationer det dr nédvandigt att prata
om vikten och ndr det ar battre att I&ta bli. Guiden finns till for att i fort-
sattningen minska antalet mdnniskor i olika storlek, som dr traumatise-
rade av oansvarigt viktprat, och som pé ett eller annat satt, pd grund av
det, har fatt ett osunt férhallande till dtandet och sin egen kropp.

OBS! | denna guide anvdnder vi termen fet. Det ar ett medvetet val,
termen drinte ett skdllsord eller innehdller ingen vardering. Genom att
anvanda termen vill vi utpldna de negativa uppfattningar som finns
inbakade i begreppet fetma.



Hur mycket vager du sjalv och vad
tanker du om det?

Till ansvarsfullt mé bra- och hadlsoarbete hor att
som proffs kritiskt granska det egna forhallan-
det till mat, motion, kropp och vikt. Utover
det mdste vi kritiskt och arligt granska

var attityd mot olika kroppar i olika

storlek. Férvrdngda tankar och

attityder mot olika stora krop-
par ar vanliga i vart samhdalle
idag. Samma attityder finns
dven inom hdlso- eller mé
bra-branschen.

Vi formedlar oavsiktligt
forvridna attityder och
tankar néar vi moter

manniskor. Darfor ar det

viktigt att vi bearbetar

och k&nner igen dessa

attityder for att vi ska

kunna uppnd ett mer
ansvarsfullt viktprat.



Reflektera 6ver dina egna tankar och atti-
tyder till vikt, mat, motion, den egna

kroppe.rl och kroppar i olika storlgk 0j, jag &r fet. Tack for att
med hjdlpa av dessa exempel. Vil- du beréttade, det hade jag
ka tankar vacker dessa situationer sjalv ingen aning om!

i dig?

(» ndgon ber dig dverraskande
stiga pd vagen
du moter en fet mdnniska

du moéter en manniska som ar smal, muskulds eller dverlag
uppfyller dagens utseendeideal

n&gon bjuder dig pé bulle

du hoppar 6ver eller tvingas hoppa dver ett inplanerat
motionspass

en arbetskompis foreslar pizza till lunch

efter en |&dng paus gar du till simstranden eller simhallen
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ditt bordssdllskap boérjar prata om kaloriméngden i sin
matportion

Véga drligt granska dina tankar och reaktioner. Kdnner du igen
drag i dina tankar eller varderingar som kan inverka negativt pd&
det jobb du utfor eller din yrkesroll?



Maste vi alltid prata om vikten?

Hur stor eller liten en mdnniska ar, eller vad hen vager, dr aldrig endast
summan av hur mycket eller lite personen atit eller rort pd sig. Hur myc-
ket en mdnniska vager, hurdant hens forhéllande till mat och motion
ar, paverkas av en hel livshistoria. F& manniskor har valt att vara eller
vill vara feta, tycker speciellt mycket om mat eller saknar sjalvdisciplin.

Oron over fetman, som ett 6kande folkh&lsoproblem, ar ofta orsaken
till att vi anser att vi méste prata vikt och bantning. Bakom en manni-
skas overvikt finns andd ofta ett trasigt forhallande till kropp och mat.
Endast genom att féra vikten pd tal reparerar vi inget.

Om vi som proffs inte haren mgj-
lighet att erbjuda hjdlp,
stod, tid eller kunskap
at en person med En fet person vet oftast om att hen dar fet och

trGSigt kropps- och kdnner sig oduglig, otillrdcklig och vardelds pa
matforhallande é&r grund av fetman. Att prata om fetma upplevs

det bdttre att lata
bli att féra vikten pa
tal.

darfor ofta som fornedrande gliringar som en-
dast starker de ovanndmnda kénslorna.



| halsovarden och mé bra-branschen vager vi ofta véra kunder utan att
ifrdgasdtta rutinen. Den egna vikten ar dndd ofta ett laddat tema -
oavsett om vi uppfyller viktidealen eller inte. Det rdder starka férestall-
ningar om hur mycket en mdnniska borde vaga, eller vad som ar tillatet
att vaga. Dessa forestallningar saknar ofta halsogrund. Beklagligt fa
av oss stiger p& vagen och ser den egna vikten,

utan att det skulle vacka nédgon form

av kansloreaktion.




Vi maste darfor ifrGgasdtta den rutinmdssiga vagningen. Vad berattar
vikten egentligen om en manniska och ar den informationen viktig
i stunden och situationen? Vad berdttar mer om en mdnniskas hal-
sa och valmdende, vikten eller den reaktion resultatet av vagningen
vacker i personen? Hander det ndgot hemskt om vi inte vager? Kunde
det faktum att vi l&ter bli att vaga, leda béde kundens tankar och de
egna tankarna mot ndgot, som ur halsosynvinkel ar mer betydelsefullt?

Och hur gor vi i de situationer dé& det finns goda skal, eller det kanske
till och med ar nodvandigt, att vaga? | dessa situationer ar det viktigt
att vara fardig att mota och behandla de kdnslor vagningen vdcker.
Vi méste vara forberedda att prata om de tankar och kdanslor vag-
ningen vacker och varifrdn kdnslorna harstammar. Vi mdste vara redo
att fundera pd de tankesdtt som ar forknippade med vikten, och vid
behov utmana kundens egna skadliga uppfattningar om sig sjalv och
sin vikt.

Kom ihdag att du alltid kan erbjuda att véiga kunden, utan att hen
behover se eller hora vad hen véiger. Det dringen medborgerlig skyl-
dighet att veta sin egen vikt.



Att prata valmdende utan viktprat

Att ifrdgasatta viktpratet betyder
inte att det skulle vara forbjudet
att prata till exempel om dtande
eller motion. Nar vi ifrédgasdatter
viktpratet utmanar vi oss sjdalva
att fundera p& hur vi kan prata
om dtande och motion pd ett satt
som respekterar kroppen och vart
forhdllande till den.

INTUITIVT ATANDE

och matprat som
respekterar férhallandet
till den egna kroppen

Intuitivt dtande dar en fardighet
vi alla besitter sedan fodseln. Var
kropp kan sdnda oss signaler om
ndr vi ar hungriga, och vi vet nar
vi ska sluta ata ndrvi armatta. Ju
mindre vi ifrdgasdtter kroppens

mdattnads- och hungersignaler,
desto mindre jobbar vi emot krop-
pens naturliga signaler, och desto
battre bibehdller vi var kunskap
att ata intuitivt. Ju mer vi bantar
och begrdnsar vart dtande med
regler som kommer utifran eller
forsoker passa in kroppen i négon,
for den enskilda personen opas-
sande modell, desto samre blir
formégan att dta intuitivt.

Det intuitiva dtandet utesluter
inte betydelsen av en mdngsidig
och fullvardig kost. Att data intui-
tivt innebdr att 1ara sig lyssna till
kroppens behov och dta i den
takt, och pd det satt, som Iampar
sig bast, utan grdnser, restriktio-
ner och framfor allt utan skuld-
k&nslor.



ROR PADIG

PA DITT EGET SATT
- prat om motion
som respekterar
forhallandet till
den egna kroppen

Manniskan dar skapt att rora pé
sig och tanken ar att motion ar
bra for bdde hdlsan och vdlbe-
finnandet. Motion paverkar anddé
inte kroppsforhdllandet eller hal-
san positivt ifall det handlar om
tvéng, straff, kaloriférbrukning,
bantning eller om vi endast stra-
var till att uppnd ndgon viss
kroppsform.

Var uppgift som proffs dr inte att
beratta hur mycket en person
borde rora pd sig. Vér uppgift ar
att hjdlpa till att hitta en motions-
form som passar den enskilda
individen, och som inte okar var-
dagens krav, utan balanserar upp

vardagen. Ofta krdvs det att vi ut-
manar vara egna tankar kring den
prestationsfixerade motionen. Det
finns till exempel ingen speciell
motionsform som dar mer effektiv
an ndgon annan, utan den mest
effektiva motionsformen ar den,
som ger gladje och som foljer med
oss som en del av livet.

VILA
FRAMFOR ALLT

Vila ar manniskan grundbehov
och vilan behdéver vi aldrig fortja-
na eller kadnna skuld éver. Matval
och motion ska inte ske p& bekost-
nad av vila eller somn. Tillracklig
nattsdmn ar flerdubbelt viktigare
ur halsosynvinkel dn morgontrd-
ningen. En hemlagad matportion
ar inte ett battre alternativ dn
fardigmat, om den fréantar dig din
chans till vilopaus i soffan.



VIKTEN SOM
PASSAR JUST MIG

Kroppsmasseindexet BMI har eta-
blerats som ett verktyg for att
utvardera vikten. Att utvardera
vikten endast med hjalp av BMI
ar andd ett svartvitt, varderan-
de satt, som inte stoder ett sunt
forhallande till vikten och krop-
par i olika storlek. Endel kroppar
ar av naturen stoérre och tyngre,
och sé ska det vara, oavsett vad
BMI-vardet visar.

Hur skulle det vara om vi i stallet
for att stirra blint p&d BMI-var-
det, eller p&d hur ménga procent-
enheter vi lyckats banta, skulle
koncentrera oss pd att lara oss
respektera de signaler kroppen
sdnder? Tank om vi skulle foku-
sera pd att erbjuda kroppen till-

rackligt med mat, vila och mo-
tion utan tvang, skuld eller utan
att vakta pd vikten? Kunde vi lita
pd att ndr vi hittar den for oss rat-
ta trivselvikten, hittar vi ocksé den
ratta rytmen i kosten och balan-
sen i livet? Skulle ett séidant tanke-
satt kunna styra béde kunder och
proffs att respektera de halsoval
vi gor, oberoende av hurudan in-
verkar de har pé vikten?

FET MEN
PSYKISKT FRISK

Fetman kan utgéra en halsorisk,
det kan vi inte forneka. Nar vi
granskar hdlsan ur ett helhets-
perspektiv, ar den psykiska hdlsan
minst lika viktig som vikten. Det
finns situationer d& vi maste for-
st&d och acceptera att bantning
kan skada halsan mer an dvervikt.



Hur reagerar och kommenterar du om

en mdnniska berdttar att hen gatt ner i vikt?

Vilka signaler sénder du, om du berémmer ndgon

som gdatt ner i vikt?

Varfdr &r det, med tanke pa kroppsrelationen,

ett battre alternativ att Iata bli att berémma?

Alla har ett manniskovdrde oavsett vikten

Bakom varje kropp och vikt finns alltid en egen, personlig livshistoria.
Darfor ar det tvivelaktigt att anta ndgot om en person endast utgd-
ende frdn hens vikt eller storlek. En fordomsfri, vérdnadsfull och nyfiken
attityd daremot ar en bra utgdngspunkt for allt mé bra-arbete.

Varje mdnniska fortjanar att bli bemétt och behandlad jémlikt,
oberoende av vikt eller storlek.
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Atstorningsférbundet i Finland rf.

Kunskap om datstorningar

Stod for personer som insjuknat,
personer med symptom,
personer i risk att insjukna,

personer som hdller pd att bli

friska och narstdende

Mod att utmana de strukturer
i samhallet som orsakar
atstorningar

Funderar du énnu pa nagot?

www.syomishairioliitto.fi

€) www.facebook fi/syomishairioliitto
@syomishairioliitto AV
g @syomishoirio Syémishairisliitto

Tack till Stiftelsen 7:de Mars Fonden for understod

I som majliggjorde framstdllningen av materialet




