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Vissa har orimliga férvantningar pa en viss viktnedgang inom en viss tid. Jag far ofta
fragan: "Tror du jag kan ga ner 22 kilo innan jul?" Inte vet jag, for det ar sa mycket som
spelar in pa viktminskning. Om man har pendlat mycket i vikt genom aren, blir det allt
svarare och langsammare for varje gang. Vissa halsotillstdnd som hypotyreos och
PCOS kan gora det svarare. Om man ar kvinna eller aldre... Det & mycket som spelar
in. Sa jag kan inte saga hur mycket ndn kommer att ga ner. Att satta upp orimliga mal ar
att badda for ett misslyckande.

Detsamma galler en malvikt som inte kan hallas. Alla kan inte ha en viss storlek. Jag vet
att det ibland verkar sa. Vissa rasar i vikt med ketogen kost, men det &r inte realistiskt
for alla, och blir svart att bibehalla om det inte &r kroppens idealvikt. Det galler att leva
sunt och fa fason pa blodsocker, insulin och triglycerider, och definitivt férsoka bli av
med bukfetma och fett runt levern. Det &r det viktiga. Man ska gora sitt basta, men inte
sikta for lagt, dar det blir omajligt att uppratthalla utan att vara vaksam dygnet runt.

Man ska inte forvanta sig samma resultat som andra. Det finns stodgrupper pa
Facebook och sa, dar folk skryter med ketonvarden och blodsockernivaer. Det kan vara
motiverande, men ocksa avskrackande for nan som kampar med det. Om man blir
motiverad ar det bra, men om det blir for tavlingsbetonat kanske man ska undvika det ett
tag.



