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Abstrakt

Syftet med denna studie har varit att undersdka PreNet metodens funktionalitet som
viktreduktionsverktyg utan forlust av energiférbrukande massa och utan sénkning av
amnesomsattning som effekt av viktreduktionen. Studien skulle ocksa belysa
deltagarnas upplevelse av metoden. Sex individer deltog inledningsvis i studien, som
inneburit att deltagarna foljt ett maltidsprogram, samt att man fortlépande
kontrollerat deras kroppssammansattning med hjélp av Bioimpedans matning, under
perioden maj till och med september 2005. Fem personer slutférde studien. Under
studien har kroppssammanséttningens forandringar under viktreduktionen dvervakats
och analyserats. Deltagarna har fatt personlig uppféljning av méatresultaten samt
radgivning avseende maltidsprogrammet. Studien resulterade i en viktminskning pa
mellan 5,4 och 16,9 kg for deltagarna. Sankningen av energiférbrukande massa blev i
snitt 1,28 kg eller 3,7 %. Amnesomsittningen sjonk med 41 kcal/dag. Viktreduktion
har skett utan namnvéard minskning av energiforbrukande massa eller sdnkning av
amnesomsattningen. Detta 6kar utsikten for att den nya vikten skall kunna bibehallas
efter viktreduktionens avslutande. Deltagarna upplevde metoden positiv. Pa en tio-
gradig skala skattade deltagarna metodens genomférbarhet till 8,48. De ansag det
sannolikt att de skulle bibehalla sina nya vanor, snittvéarde 8,98 av 10 méjliga.
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Bakgrund

Under varen 2005 har jag genomgatt en uthildning om PreNets
viktminskningsmetod, som bygger pa métning av kroppssammanséttning och
kontrollerade maltider (www.prenet.se). Denna metod anvands idag vid olika
friskvardsanlaggningar samt vid sjukhus och stdds av lakare
(www.sahlgrenska.gu.se). Pa Step Ins friskvardsanlaggningar anvands PreNet-
metoden som ett program for viktreduktion och livsstilsforandring. Min uppfattning
om detta program samt studier som pavisat effektiviteten av att mata
kroppssammansattning i viktminskningssammanhang (Kushner, Kunigk, Alspaugh,
Andronis, Leitch, Shoeller, 1991), intresserade mig for att undersoka om denna
metod kan medfdra en viktreduktion som har mojlighet att ge ett mer varaktigt
resultat. Jag valde darfor att genomfora en praktisk studie av PreNets
viktminskningsmetod.
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Introduktion

Overvikt ar idag ett stort problemomrade framforallt i vastvarlden (www.fhi.se).
Antalet personer i Sverige som lider av 6vervikt eller fetma har aldrig varit stérre an
nu, siffran narmar sig 50 000 vuxna manniskor (www.alltomdiabetes.se).
Problematiken visar sig savél pa samhallsniva med 6kade kostnader for sjukdom, dar
fetman kostar vart samhalle omkring tre miljarder kronor per ar, saval som pa det
privata planet med fysiskt, psykiskt och socialt lidande (ibid.).

Viktminskning

Att forsoka minska i vikt &r ingen modern foreteelse. Den forsta nedskrivna
viktminsknings-dieten dateras till 1860-talet och forfattades av William Banting.
Denne man har givit viktreduktion sitt vardagliga namn; bantning
(www.wikipedia.org). Manga ar de manniskor som efter detta provat pa ett flertal
viktreduktionsmetoder med mer eller mindre framgangsrikt resultat. Gemensamt for
de flesta moderna viktminskningskurer ar att de férordar minimalt med mat under ett
antal veckor, vilket i basta fall resulterar i nagra kilos viktminskning. Problematiken
ar att denna viktminskning sallan blir langvarig (www.primavi.se).

Manga viktreduktionsmetoder fokuserar enbart pa vilken viktminskning man
astadkommer i antal kilo, utan hansyn till vilka férandringar som sker i kroppens
sammansattning. De bygger pa ett drastiskt reducerat kaloriintag. En kalori &r den
enhet som anvands for att méta fodans energiinnehall (Paultn, 1993).
Viktminskningsmetoder av typen "veckotidningsbantning”, exempelvis
flygvardinnedieten, grapefruktdieten, Danske Rikshospitalets Stoffskifteskur,
pulverdieter med flera, har alla gemensamt att de inte ar halsosamma da
naringsmangden som foresprakas inte ar tillfredsstallande for kroppens
vélbefinnande (www.suntliv.nu).

Svalttillstand

Nar den tillférda naringen inte ar tillracklig for att kunna uppréatthalla kroppens
livsnédvandiga funktioner, reagerar kroppen som vid svalt (Fricker, Rozen,
Melchior, Apfelbaum, 1991). Paulln (2000) forklarar kroppens reaktion pa
problemet enligt foljande: kroppen slar vakt om dess fettreserver och bérjar med att
nyttja det lilla energilager som finns i kroppen, glykogenlagret och sedan dess
befintliga muskelmassa for att klara sin 6verlevnad. Nar svilt rader sparas
fettreserven i det langsta, da den ar den mest effektiva formen for energilagring.
Istallet anvands alltsa muskelmassa for att frigora erforderlig energi for att 6verleva
(Paultin, 2000). Nedbrytningen av muskelmassa frisatter dels energi men leder ocksa
till att sénka den basala metabolismen, det vill sdga &mnesomsattningen i vila.
Kroppen satts pa "sparlaga” under den svélt som rader (Rossner, 1988). Flera studier
har visat att &mnesomséttningen sjunker i samband med lagkaloridieter. Bland annat
visar en studie av Landsberg och Young (1985) att &mnesomséttningen sjunker med
minst 10 — 15 % under en lagkaloridiet. Nar man minskar i vikt genom ett mycket
lagt kaloriintag, utgors viktminskningen saledes till stor del av minskning i
muskelmassa och aven vatten. Hoie, Brusgaard och Thom (1993) visade i en studie
att en lagkaloridiet under 8 veckor ledde till en genomsnittlig viktnedgang pa 12,7 kg
dar 3,2 kg var forlust av muskelmassa, Detta kan jamféras med en studie gjord av
Winkler, Winkler och Lofgren (2002), dér en diet med ett hdgre kaloriintag
resulterade i en genomsnittlig viktminskning pa 10 kg varav 1,3 kg muskelmassa.
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Bia-matning

Winkler et al. genomférde matningar av kroppssammanséttning genom Bio
Impedans Analys, sa kallad BIA-métning, for att kunna 6vervaka och begransa
viktminskningens effekter pa muskelmassan. Denna metod anvénds ocksa bland
annat av Sahlgrenska akademin vid Goteborgs universitet (www.sahlgrenska.gu.se).
BIA-metodens reliabilitet stods av bland annat Utter, Nieman, Ward och Butterworth
vid Department of Health and Exercise Science Boone, USA. Utter et al. (1999)
havdar att BIA-metoden mater méngden fettfri massa och férandringar i fettmassa
vid diet, pa ett rattvisande satt. BIA-metoden ar en enkel, snabb, séker och billig
metod for denna typ av matning. Enligt en jamfoérelse modifierad efter Lukaski,
(PreNet AB) visar endast undervattensméatning och neutron aktivering nagot sakrare
resultat. Dessa metoder ar langt ifran lika billiga eller tillgangliga for allméanheten
som BIA-metoden.

Vid BIA- matning leds en svag strdm genom kroppen. | och med att olika substanser
i kroppen har olika ledningsformagor, sa ger det uppmatta elektriska motstandet
information om hur kroppen ar sammansatt (Paulin 2002). BlA-apparaturen
analyserar och ger uppgift om méngden kroppscellmassa (i forsta hand
muskelmassa), mangden vétska och méngden av andra @mnen i kroppen
(www.sahlgrenska.gu.se). Utifran detta kan man rakna fram méangden fettmassa i
kroppen, vilket sker med hjalp av ett dataprogram fran BIACOM (PreNet AB).

Jojobantning

Det ar i forsta hand muskelmassan och till viss del aven annan fettfri massa, som &r
den stora energiforbrukaren i kroppen (Paulin, 2000). Om mangden
energiforbrukande massa/muskelmassa minskar under viktreduktionen, far detta
foljder nar dieten avslutas och man atergar till normalt néringsintag. Den lagre
mangden muskelmassa, minskar salunda kroppens energiférbrukning. Den
energiomséttning, eller &mnesomséttning, som var normal innan viktreduktionen, ar
nu sénkt och det naringsintag som var det normala innan dieten, kommer darmed att
medfora en ny viktuppgang. Har finns orsaken till den sa kallade jojoeffekten vid
bantning (Billeqvist, 2002), det fenomen som medfor att manga gar upp i vikt igen
efter en viktminskningskur.

PreNet metoden

PreNet ar en viktreduktionsmetod som anvands for att fa till stand viktminskning
utan denna negativa effekt. Detta skall dstadkommas med anvéandning av BIA-
matning och ett maltidsprogram. Genom att mata kroppssammansattningen kan man
kontrollera vilken typ av massa som gar forlorad under viktreduktionsprogrammet
(Pachocka L, 1999). PreNet metodens standardiserade maltidsprogram innebar en
kaloribegransad diet, dar tva maltider utgors av maltidsersattning och en maltid &r en
noggrant sammansatt, vanlig tillagad maltid med ett visst energiinnehall. BIA-
matningens resultat ger riktlinjer for hur varje individs energiintag bor se ut. Utifran
detta skall den tillagade maltidens innehall anpassas for att individen ska konsumera
ratt méngd energi, av ratt typ, for att optimera viktreduktionen av fettmassa och
minimera minskning av energiforbrukande massa (www.prenet.se).
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Syfte

Studien skall undersoka huruvida PreNet metoden kan leda till viktminskning som
inte sker pa bekostnad av energiforbrukande massa eller med sénkt basal
energiforbrukning som f6ljd. Studien skall ocksa belysa deltagarnas upplevelse av
metoden.

Metod

Forsokspersoner
Studien genomfordes inledningsvis pa sex individer, fem kvinnor och en man i aldrar
fran 20 — 43 ar (bil.2).

Urval: Personer med 6vervikt pa minst 10 kg och Body Mass Index, BMI (bil.1),
25 eller hogre. Deltagarna har frivilligt anmalt sitt intresse for att delta i studien.
Stravan var att fa en blandad sammansattning av man och kvinnor, olika
aldersgrupper samt med olika erfarenheter fran viktreduktion. | gruppen fanns bade
de som aldrig “bantat” och de som standigt bantar.

De personer som genomfort studien upplevde sig dverviktiga sedan minst tre ar
tillbaka och vissa har haft 6vervikt sedan 10 ar. Alla relaterade sitt viktproblem till
felaktig kost och de flesta, fem av sex, ansag sig ocksa ha levt ett alltfor stillasittande
liv. Fem personer hade tidigare provat olika viktminskningsmetoder och upplevt
varierande resultat. Tre personer ansag att de rakat ut for ”jojoeffekten” vid tidigare
forsok till viktreduktion (bil.2).

Intervention

Viktminskningsmetoden som studerats bygger pa att man fortlépande mater
kroppssammansattningen under viktreduktionsprogrammet. Detta sker genom sa
kallad Bio Impedans Analys, eller BIA-métning. Dessutom har ett maltidsprogram
foljts, vilket inneburit att tva maltider per dag bytts ut mot ett
maltidsersattningspulver som givit 210 kilokalorier per maltid. Till detta lades en
vanlig, tillagad maltid som sammansattes utifran deltagarnas individuella behov,
vilket framkommit vid BIA- métningarna. Deltagarna fick vid varje matningstillfélle
uppgift pa hur manga kalorier den tillagade maltiden skulle innehalla samt hur
mangden protein, kolhydrater och fett skulle anpassas (www.prenet.se).

Matmetod

Deltagarna har genomgatt BIA-métningar och méatning av kroppsvikt var 14: e dag
under perioden 16 maj till 30 september, 2005. Dessa métningar har skett vid samma
tidpunkt varje tillfalle, for att skapa basta forutsattning for ett jamforbart métresultat
(bil.4). 1 anslutning till dessa matningar har var och en fatt individuell radgivning
utifran sitt matningsresultat och rad om hur de bast kunde satta samman sin maltid
och hur de skulle ga vidare. Deltagarna skulle ocksa fylla i en matdagbok dagligen,
for att sa langt mojligt strava efter att de givna riktlinjerna for deras maltider
efterféljdes. Vid studiens avslutande genomférdes en enkatundersokning for att
klargora hur deltagarna upplevt att metoden fungerat (bil.5). Har anvandes bade
VAS-skalan (bil.1), ja/nej fragor samt 6ppna fragor som svarsalternativ.
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Resultat

Resultat av Bia-métning

Fem av fem individer som slutforde studien har minskat i vikt mellan 5,4 kg och 16,9
kg. Kvinnornas genomsnittliga minskning var 10,65 kg. Mannen minskade 8,3 kg
(fig. 1). Den sjatte personen avbrét studien pa grund av sjukdom.

Forandring i vikt

PreNet stopp
. OAlla
( OKvinnor
PreNet start A Méan
75 80 85 9 95 100

Kg

Figur 1. Genomsnittlig vikt i kilo vid PreNet studiens start och avslutande.

Deltagarnas genomsnittliga fettprocent var hos kvinnor ursprungligen 41,7 % och
hos mannen 22,4 %. Slutvérdet blev for kvinnor 38,5 % och for mannen 15,4 %

(fig. 2).

Forandring i fettmangd
PreNet stopp
1 OAlla
( OKvinnor
PreNet start B Mén
0 10 20 3‘0 40 50
%

Figur 2. Genomsnittlig fettandel i procent vid PreNet studiens start och avslutande.
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Né&r man tittar till mangden kroppscellmassa (BCM) hos hela studiegruppen blev
resultatet foljande: Inledningsvis var mangden BCM i genomsnitt 34,8 kg. Vid den
slutliga matningen var mangden 33,5 kg. Detta innebar att méngden kroppscellmassa
sjunkit med 1,3 kg eller cirka 3,7 %, pa en genomsnittlig viktminskning av 10,2 kg

(fig. 3).

Férandring i BCM

PreNet stopp

OAlla
OKvinnor
O Man

PreNet start

Kg

Figur 3. Genomsnittlig méngd BCM vid PreNet studiens start och avslutande.

Den basala amnesomsattningen (BMR) hade ett snittvarde vid start pa 1660 kcal/dag
och vid studiens slut 1619 kcal/dag. Férandringen blev saledes en sankning av BMR
med 41 kcal/dag, motsvarande en procentuell sénkning pa strax under 2,5 (fig. 4).

Férandring av BMR

PreNet stopp OAlla

O Kvinnor

| @ Man

PreNet start

0 500 1000 1500 2000 2500

Kcal/
dygn

Figur 4. Genomsnittlig BMR, antal kcal/dygn, vid PreNet studiens start och avslutande.
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Genomesnittsvardet for de kvinnliga deltagarnas BMI var fran starten av programmet
35,5. Vid studiens avslutande var BMI-snittet for kvinnor 31,7. BMI for den manlige
deltagaren startade pa 31,8 och sjonk till 28,7 (fig. 5).

Forandring av BMI

PreNet
stopp

O Alla
OKvinnor

" B Man

0 10 20 30 40

PreNet start

Figur 5. Genomsnittligt BMI varde vid PreNet studiens start och avslutande.

Resultat av upplevelse
Resultatet av den enkatundersdkning som genomférdes for att undersdka deltagarnas
upplevelse av studien gav till storsta delen positiva svar.

Deltagarna har besvarat fragan om hur de upplevt genomforandet av PreNet
metoden. Deras bedomning enligt VAS skalan fick ett snittvarde pa 8,42.

1 5 10
| | XX X X__ X
Svar att genomféra Latt att genomfora

Denna fraga kompletterades med deltagarnas egna upplevda fordelar och nackdelar
med metoden. Foljande punkter redogjordes:

Pulvret méttar bra och smakar hyfsat gott.

Saknar tuggandet och séltan lite grann.

| kombination med traning blir man ganska hungrig.

Kan inte se nagra nackdelar.

Det fungerar, man ser resultat varje métning.

Allt &r mycket lattare.

Sjalvfortroendet ar pa topp.

Gatt ner tva storlekar pa byxor.

Véldigt motiverad.

Jattebra att inte behova laga tre mal varje dag, skont att lara sig under tiden.
Intressant att lara sig vad det ar som hander i kroppen under viktnedgang.
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PreNet metoden upplevdes av flera deltagare som battre eller minst lika bra som
andra metoder for viktminskning. Tre av fem deltagare bedomer PreNet metoden
som battre &n andra metoder, en person anser den lika bra som andra
viktreduktionsmetoder. En deltagare hade inte provat nagon annan
viktminskningsmetod.

Alla deltagare beddmde att deras arbete med PreNet metoden medfort positiva
konsekvenser forutom viktreduktion. Deras livsstil och matvanor har forandrats pa
foljande satt:

Ater mer regelbundet pd utsatta tider.

Ater bara frukost, lunch och middag, inga mellanmal eller kvéllsmal.
Tanker pa att fa i mig gronsaker och att valja lattare alternativ.
Tréanar betydligt mer.

Ater mer gront, mindre fett och sotsaker.

Borjat trdna och trivs med det.

Ar mer medveten om hur mycket mat jag behéver, vad for slags mat.
Bytt till fullkorn i fler matvaror.

Dricker inte sota drycker.

Ater mycket frukt.

Tar cykel eller gar om jag inte ska handla sa mycket.

e ROr mig mer under dagarna.

Deltagarna bedémer sannolikheten att de bibehaller sina nya vanor som stor, med ett
genomsnittsvarde pa VAS skalan pa 8,98.

1 5 10
| | X XX___ X X
Lag sannolikhet Hog sannolikhet

Andra forandringar, positiva eller negativa som uppmarksammats av deltagarna,
under arbetet med PreNet metoden:

Gatt ner i vikt snabbare an forvantat.

Gick ner i vikt under min semester fast jag gjorde ett uppehall pa 14 dagar.
Har lattare att hitta klader.

Mest positivt. Har haft en del huvudvark, men tror att de &r andra orsaker till
den.

Orkar mer, piggare.

Ké&nner mig mjukare i mina leder.

Béttre kondis, orkar mera.

Inte gatt ner s& mycket som jag hoppats pa.

Jag ar mycket gladare, piggare, smidigare, orkar mer.

Battre hallning och battre sjalvkansla.

Tycker det ar roligt att kopa klader igen.
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Diskussion

Viktminskning

Viktminskningsresultatet i kilo ligger nara den viktminskning som forvantas enligt
PreNet modellen, under den avsatta tidsperioden. Enligt detta arbetssatt bor
viktminskningen for kvinnor som deltagit 20 veckor i PreNet programmet vara ca 10
kg, baserat pa en ungefarlig viktminskning av 0,5 kg/vecka (www.prenet.se). For
man som arbetat lika lange enligt PreNet metoden, kan viktminskningen rimligtvis
ligga pa ungefar 20 kg (ibid.). Den manlige deltagarens 6vervikt var ej i den
storleksordningen, varfor han inte nadde sa hog viktreduktion. Dock uppnéadde denne
deltagare i stort sett sin malvikt under studiens gang.

Endast en av fem deltagare var vid studiens avslutande fardiga med sin
viktreduktion. Kvinnorna hade annu inte natt sin malvikt, den manlige deltagaren lag
efter studien pa en normal fettvikt och ett normalt BMI (www.netdoctor.se).

Den manlige deltagaren har under studien tenderat att l&ttare minska i vikt och har
ocksa enligt egen utsago haft latt att folja viktminskningsprogrammet. Denne
minskade snabbast i vikt och hade den minsta sénkningen av @&mnesomséttning och
muskelmassa. Den storre méangden muskelmassa hos man ar enligt min uppfattning
till deras fordel da det galler att bibehalla energiférbrukning och att snabbare se
resultat av begransat energiintag, da de har en hogre grundférbrukning av energi.
Man har genetiskt en lagre andel kroppsfett &n kvinnor, vilket snabbare kan
forsvinna. Jag uppfattar ocksa att man ofta har ett annat &monster an kvinnor. De
smaater eller trostater inte i samma omfattning som kvinnor kan gora. Alla dessa
skillnader bedomer jag utgor en mer fordelaktig grund for viktminskning.

Storleksordningen pa viktminskningen har varierat mellan matningstillfallena. Detta
kan bero pa hur strikt deltagarna lyckats folja metodens foreskrifter.
Sammanfattningsvis kan man konstatera att deltagarna lyckats bra med sin
viktminskning. Naturligtvis ar det svart att avgora till hur stor del viktminskningen &r
avhangig av PreNet metoden och vad som eventuellt hade hant med vikten om
deltagarna ej varit delaktiga i denna studie.

Genomforandet av matningar

Ett kriterium for studien var att mata kroppens sammansattning var 14: e dag.
Studien har pagatt fran maj manad till september manads utgang. Under delar av
sommarperioden har métningarna inte kunnat ske med lika stor regelbundenhet,
beroende pa semestrar och bortavaro. Detta kan ha verkat i negativ riktning for flera
av deltagarna, som under dessa perioder med mindre frekventa métningar, forklarat
sig haft svarare att halla sig till PreNet programmet.
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Forandring av BCM

Vid matningstillfallena har viktférandringar och férandringar i
kroppssammanséttning registrerats. Speciellt stor vikt har lagts vid eventuell
forandring av kroppscellmassa, BCM. Man kan konstatera att métvardena har
fluktuerat nagot. Vissa veckor har en deltagare statt stilla i vikt, ndgon vecka har en
viktuppgang skett. P4 samma satt har en deltagare kunnat oka sitt BCM nagon vecka,
medan BCM vardet sjunkit en annan vecka. Den 6kade BCM méangden beror
antagligen till viss del pa 6kad mangd fysisk aktivitet hos deltagaren i fraga. De
tillfallen BCM har minskat har detta med stdrsta sannolikhet kunnat hérledas till ett
for Iagt energiintag. Har kan man misstanka antingen att den tillagade maltiden varit
inadekvat, eller sa har individen utfort en storre mangd fysisk aktivitet, utan att
kompensera for det 6kade energibehovet i tillrackligt stor omfattning.

Den individuella radgivningen har anvénts till att ge vagledning for att normalisera
BCM mangden med ett tillrackligt och fullgott naringsintag. Detta har grundats pa
PreNet modellens matpyramid (bil.3).

BCM innehaller vatten och darfor kan matvardet ocksa svanga nagot pa grund av
vatskeforandring i BCM (PreNet AB). Pa 10 kilos viktminskning minskar BCM
minst 1 kg, pa grund av vatskeforlust (ibid). Studiegruppens resultat visar en mycket
begransad sankning av BCM om man bortser fran vatskeminskningen i BCM.
Sankningen av BCM hos studiegruppen pa cirka 3,7 % ligger i paritet med det
resultat Winkler et al. (2002) uppnadde vid sin studie av PreNet metoden. En hogre
forlust av energiforbrukande massa, ndmligen 5,2 %, blev resultatet nar Hoie,
Brusgaard och Thom (1993) studerade en lagkaloridiet. Hoie et al. ansag dock inte
att deras sankning var anmarkningsvart hog, och man kan misstanka att manga
”populér-dieter” av veckotidningstyp skulle rendera en betydligt storre forlust av
muskelmassa. Den marginella fordndring av energiférbrukande massa som
uppnaddes under denna studie, kan stodja funktionaliteten hos PreNet metoden.

Forandringar i BMR

| en studie kring metabolism fran 1992, rapporterar Luke och Schoeller, att den
basala &mnesomséttningen sjunker under lagkalori- behandling av évervikt.

Genom att BIA-matningen snabbt kunnat pavisa forandringar i kroppscellmassa, gav
metoden majlighet att satta in atgarder for att justera felaktigheter i kosthallningen,
som pa sikt kunnat leda till negativa effekter pa kroppssammanséattningen och forlust
av muskelmassa, med en sénkt energiomséttning som foljd. Vid granskning av den
basala metabolismen for studiegruppen, kan man konstatera att deltagarna i PreNet
studien lyckats genomfora sin viktreduktion utan att mérkbart sénka sin
energiomséttning, vilket var en av de effekter studien ville belysa.

Langsiktigt resultat?

Det finns enligt bland andra Verga, Buscemi, Vaccaro, Caimi, Costa, Kirlake, och
Novara (1989), en relation mellan sénkt &mnesomséttning pa grund av minskad
kroppscellmassa och svarigheter att bibehalla kroppsvikt efter en
viktminskningsperiod. Da deltagarnas minskning av bade &mnesomséttning och
kroppscellmassa, varit relativt 1ag, torde deltagarna i studien ha storre mojlighet att
bibehalla sin kroppsvikt och undvika "jojoeffekten”, efter viktminskningsperioden.
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I en studie gjorda av Schwingshandl J och Borkenstein M (1995), undersoktes
forandringar i kroppscellmassa hos barn under ett viktreduktionsprogram. Denna
studie kunde pavisa att de som sankt sin kroppscellmassa under viktreduktionen i
storre omfattning 6kade sin vikt igen. Enligt Schwingshandl et. al kan man férutsédga
langtidseffekten av viktminskningen, genom att studera férandringen i
kroppscellmassa. Detta styrker att PreNet metodens uppldgg med métningar av
kroppscellmassa och arbete for att bibehalla densamma under
viktreduktionsperioden, har forutsattningar att skapa goda resultat pa lang sikt.
Effektiviteten av matningar av kroppssammansattning i samband med viktminskning,
har pavisats vid tidigare studier av metoden (Kushner et al. 1991). Det ar rimligt att
forvanta sig att man kan uppna samma resultat vid anvandande av BIA matning i
samband med andra viktminskningsmetoder.

Matdagboken

Matdagboken anvandes som ett verktyg for att kunna f6lja hur val
maltidssammansattningen fungerade. Det upplevdes positivt av deltagarna
inledningsvis. Utifran denna fordes diskussioner om vilka fédoamnen som eventuellt
behovdes skjutas till eller minskas ner. Matdagboken tydliggjorde for vissa individer
vilka “svagheter” han eller hon hade, man fick svart pa vitt vilka godsaker det var
som standigt aterkom i kosten. Néar deltagarna skulle anteckna allt som konsumerats,
fick detta for manga en effekt pa smaatandet. Man tankte efter en extra gang innan
man at nagot extra.

Dock kan konstateras att endast en av fem deltagare anvénde sig av matdagboken
kontinuerligt under hela tiden studien pagick. De 6vriga anvande matdagboken mer
sporadiskt, framst som en kalla for problemldsning de ganger de fick “svackor” och
stannade upp i sin viktnedgang, eller 6kade i vikt.

Upplevelser av PreNet metoden

De flesta har upplevt PreNet metoden som tolerabel, vilket bedomts med hjélp av
enkatundersokning. Nagra har ocksa skattat PreNet metoden som mer genomforbar
jamfért med andra viktreduktionsmetoder. Orsaker som kan tankas ligga bakom detta
kan bland annat vara det matt av frihet som ligger i metoden. Det finns inga styrda
“bantningsrecept” som skall foljas. PreNet programmets uppladgg som innebar att
man sjalv komponerar en maltid per dag, kan ses som en frihet under ansvar.
Eventuella extravaganser maste balanseras for att viktnedgangen inte skall utebli.
Vissa deltagare har upplevt det svarare an andra att balansera eventuella
"utsvavningar” med storre aterhallsamhet fore eller efter. Framgangarna med att
motsta "frestelser” har ocksa skilt sig mellan deltagarna. Andra hade stérre
svarigheter att fa i sig den méangd energi de behovde.

Vart att notera ar deltagarnas reflektion éver hur de hanterat sommarperiodens
viktforandringar. Trots att vissa deltagare inte minskat ndmnvart i vikt under sin
semesterperiod, har de dock patalat att de ar ndjda med resultatet, att de inte okat i
vikt, vilket annars varit en normal foreteelse hos de flesta under denna tidsperiod.

Flera av deltagarna har konstaterat en 6kad energiniva. De flesta sager sig ocksa ha
forandrat och forbéttrat sina kostvanor. De beskriver sig har en ny regelbundenhet i
kosthallningen och hoppar inte 6ver maltider i tron att de ska kunna ga ner i vikt. Ett
flertal har ocksa kommit igang med regelbunden motion. Da deltagarantalet ar lagt,
ar det svart att bedoma graden av inverkan PreNet metod haft pa dessa forandringar.
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Positiva bieffekter

En positiv bieffekt som ej varit ett ursprungligt syfte med studien, papekades av tva
deltagare som lider av tarmproblem. Deras upplevelse har varit att de matt bra av att
avlasta tarmen genom att endast ata tre maltider per dag, varav tva flytande. Denna
period av aterhamtning for tarmen har varit positiv och de har en férhoppning om att
kanna sig friskare ett langre tag dven efter att ha avslutat PreNet metoden. De kan
tanka sig att anvanda PreNets maltidsersattning vid tillfallen da de mar samre. Vid
dessa tillfallen far de utoka dosen, for att fa tillrackligt med energi, utan att minska i
vikt.

De individer som inte natt sin malvikt vid studiens avslutande, har beslutat sig for att
fortsatta arbeta enligt PreNet metoden, for att na sin malvikt.

Viktminskningsmetoder

Min personliga uppfattning &r att en studie som undersoker viktreduktion alltid
kommer att paverkas av deltagarnas formaga att folja programmet. I hur stor grad
detta lyckats i denna studie gar inte att exakt avgora.

Jag uppfattar att det kan vara en fordel att ha aterkommande maten med var och en
av deltagarna, vilket implementerats i denna studie. Vid dessa kan man férutom att
rent praktiskt folja utvecklingen i form av matresultat, dven folja upplevelserna pa
det personliga planet. Med hjalp av radgivning, stoéd och "peptalk” ser jag en
mojlighet att hjélpa varje individ vidare i sitt arbete.

Sammanfattningsvis kan man séga att det inte gar att behandla dvervikt som en
"kur”. | det langa loppet handlar det om ett nytt satt att leva med sunda vanor och en
halsosam instéallning till en av de storsta njutningarna i livet, namligen maten!
Genom att f6lja deltagarna under en langre tid och anvanda maltidsprogram och
BIA-matning tillsammans med radgivning, kan dock PreNet metodens upplagg vara
ett alternativ for att fa kontroll éver en individs kosthallning och
kroppssammansattning. Att lata uppfoljande radgivning inga som en del i ett
viktminskningsprogram kan kanske gradvis hjalpa till att astadkomma en forandring
av matvanor och synsatt hos en deltagare och skapa acceptans for detta hos
deltagaren sjélv. P4 sa satt kan man forhoppningsvis arbeta for att lagga en grund till
en forandrad livsstil, med eget ansvar.
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Bilaga 1

Body Mass Index, eller BMI, anvands som ett matt pa évervikt. BMI innebar att man
bedomer kroppslangd i forhallande till vikt. Indextalet raknas fram genom att ta
kroppsvikt i kilo dividerat med kroppslangden i kvadrat. Gransen for 6vervikt ligger
hos kvinnor vid ett BMI > 24 och for man pa BMI >25 (Larsen A, Mikkelsen PB,
2001).

Viktikilo =BMI
langdxlangd

VAS- Visuell Analog Skala, &r en individuell matmetod, som ger en person
mojlighet att skatta sin upplevelse. VAS utgar fran en 10 cm lang linje, dér vardera
anden av linjen star for motsatta forhallanden (www.sahlgrenska.se).

Till exempel star den vénstra anden for latt och den hogra for svart.

Latt Svart
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Bilaga 2

Bakgrundsuppagifter for studiegruppen

Alder 20-30 31-40 41-50
1 4 1

Kon Man Kvinnor

1 5
Overviktig | - 4 ar 5-7 &r 8-10 ar
sedan

3 1 2
Orsak till | Felaktig Stillasittande | Medicin ”Alltid
Overvikt | kost bantat”

6 4 1 1
Tidigare | Viktvédktarna | ”veckotidnings | Aldrig
provade bantning” bantat
metoder

4 3 2
Har du rakat ut for Ja Nej
”’jojo-effekten”?

3 3
Genomsnittlig fettméngd | Kvinnor Man
vid studiens start, %
40,7 22,4
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Genomsnittligt BMI vid Kvinnor Mén
studiens start
34,2 28,7
Genomsnittlig mangd Kvinnor Mén
BCM, kg
30,6 47,8
Genomsnittlig BMR Kvinnor Mén
kcal/dygn
1522 2097

Vissa svarsalternativ har fler svar dn antalet deltagare, detta beror pa att vissa har svarat pa fler an ett

alternativ.
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Bilaga 3

Exempel pa maltidsrekommendation:

Dryckesméngd per dygn (kalorifri): ca 2,0-2,5 liter.
Energimangd for den balanserade maltiden: 633 kilokalorier.

En balanserad maltid enligt PreNet-pyramiden:

Fett cirka 14 g

Protein: cirka 20 g
Kolhydrater: cirka 100 g
Fiber:cal10g

kg BCM och maltid.
e 0,7 - 1,0 g biologiskt hogvardigt protein, som innehaller essentiella -
livsnodvandiga - aminosyror, per kg BCM och maltid.
e 0,5-0,7 g fett per kg BCM och maltid, darav ca 10 % essentiella fettsyror.
Nar man foljer PreNet programmet &r den rekommenderade viktminskningen 0.5 kg
- 1 kg/vecka for kvinnor och 1.0 — 1.5 kg/vecka fér man (ibid).
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Bilaga 4

PRENET AB

INFORMATION OM BIA-MATNING

Strdmmen som anvénds ar svag och ofarlig.
Matresultaten paverkas inte av t.ex. smycken, implantat
eller pacemaker.

Det ar viktigt

e Att matningarna gors vid ungefar samma tid
e Att Du inte ater tva timmar foére matningen

e Att Du dricker sa lite vatska som méjligt tva
timmar fore méatningen.

e Att Du inte dricker alkohol 12 timmar fore
matningen

e Att du inte motionerar intensivt 12 timmar
fore matningen

e Att Du tommer urinblasan fére matningen
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Bilaga 5

Enkét undersokning PreNet studie

1 Hur har Du upplevt genomférandet av PreNet metoden ?

1 5 10
I | |

Svér att genomféra Latt att genomfora

2 Varfor? Ange fordelar och nackdelar

3 Hur upplever du PreNet metodens genomférbarhet jamfort med
andra viktreduktionsmetoder?

Samre Lika bra Battre

4 Har Du forandrat Dina kostvanor och Din livsstil sedan Du
startade PreNet programmet?

Nej Ja

5 Pa vilket satt ?

6 Hur stor ar sannolikheten att Du bibehaller Dina nya vanor?

1 5 10

I | |
Lag Hog
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7 Har Du upplevt andra forandringar, positiva eller negativa, under
tiden Du arbetat med PreNet metoden?

8 Har Du varit fysiskt aktiv under den tid PreNet studien pagatt?

Nej Ja

9 Om ja, vilken typ av fysisk aktivitet har Du utvat?

10 Hur ofta?

0-1 ggriv 2-3 ggriv 4 ggr/v eller fler

11 Hur anser Du att Din motivationsniva var vid starten av studien?

Lag Hag

Tack for Din medverkan!
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