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Ca 40 - 50 % av all fetma kan förklaras av genetiska faktorer som trots sin orsaksbild 
mycket väl kan behandlas med gott resultat då det visar sig att livsstilsfaktorer i samband 
med ärftlighet är det som avgör om fetma utvecklas eller ej. Skador i aptitreglering och 
endokrinologiska rubbningar är mycket sällsynta och utgör endast 3 % av ett 
specialistklientel.  

 
                                Mål 

 

Med hjälp av programmets systematiskt upplagda fysiska och 
mentala träningsprogram samt en kost Initialt baserad på 
VLCD och därefter en normal kost med kostcirkelns ALLA 
delar är Målet att få den överviktiga att förändra sina 
beteenden för ett friskare liv i framtiden. 
 
 

 

För Vem? 
 
 

Vi arbetar i 1:a hand med överviktiga Människor, dvs. BMI över 25 men också 
som stöd för att stödja en befintlig vikt. Programmet är ett friskvårdsprogram 
vilket innebär att vi arbetar utifrån begreppet hälsa. Personer som behandlas 
för sjukdom kan ingå i programmet efter godkännande från den behandlande 
läkaren. 
 
 
 
 

Utbildad Hälsokonsult 
 

 
Programmet leds av utbildad hälsokonsult på 
friskvårdsanläggningar, dansskolor mm. Hälsokonsulten utbildas 
i God Balans® helhetskoncept och har kompetensen att hålla i 
programmet både enskilt och i grupp. 
 
 
 
 
 

Viktminskningskoncept 
 



God Balans International AB order@godbalans.se   Tel. 0370-132 80   
Järnvägsstation  fb.com/GodBalans 

331 30 Värnamo  www.godbalans.com 

Sverige  

 

 
Expertcenter 

 
I God Balans finns tillgång till Expertis med Leg. Personal; Sjuksköterska, Läkare, 
Sjukgymnast. m fl. 
 

 

 
 

Ett Långvarigt resultat 
 

Prognosen för en tidigare överviktig person är klen vilken metod som än 
används. Vi arbetar därför på alla plan för att förebygga en ny viktuppgång:  
 

• Näringsmässigt 
• Mentalt  
• Fysiskt 

 
Att förändra vanor och beteende kräver tid. Målet är att träna in nya vanor vad 
gäller mat, tankemönster, självbild och fysisk träning. 
 
 
 

Mental Träning 
 
I programmet ingår en CD med 6 program Mental Träning 
som personerna tränar systematiskt med hemma mellan 
träffarna. Den Mentala Träningen bygger på 
väldokumenterade metoder och forskning, en effektiv metod 
vid beteendeförändring för bestående resultat. 
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Mentala Träning arbetar med kognitiv beteendeförändring för att hitta sina 
gränser, byta tankemönster, träna in nya beteendetekniker samt egenstyrd 
positiv förstärkning. Stor vikt läggs vid:   
 

� Resultatformulering 
� Självbild 
� Målbild 
� Kroppskännedom 
� Attityd 
� Stresshantering 

 
All form av förändring sker i det omedvetna, det är därför som det inte enbart 
hjälper med kunskap och information. Här fyller CD programmen en viktig 
funktion för att på ett systematisk sätt programmera in nya beteenden.  
 
 
 

Fysisk Träning 
 

Viktigt för hälsan är att hitta vanor med fysisk rörelse. 
Programmet utgår från att hitta det roliga i att röra sig. 
Personliga program läggs upp efter varje persons 
kapacitet och den fysiska hälsan, muskelmassan mäts 
och följs för att bygga upp en hälsosam muskelmassa 

som underlättar ämnesomsättningen. 
Konditionen förbättras, ämnesomsättningen påverkas positivt och ett ökat 
välbefinnande infinner sig som allt tillsammans ökar möjligheterna att lyckas 
på längre sikt. 
Målet är att skapa rörelsevanor som innebär att personen får in den fysiska 
träningen som en naturlig del i sitt framtida friskare liv. 
 
 
 

Matvanor och näring 
 

Programmet startar med en behandlingsperiod med VLCD, 
med tillstånd från Livsmedelsverket. Därefter tränas nya 
matvanor in successivt via kunskaper om hur olika 
näringsämnen påverkar oss. Att lära sig njuta av bra och 
välbalanserad kost och hitta hälsosamma matvanor som 
håller för framtiden. Stor vikt läggs vid att kunna hantera 
ätbeteendet vid motgångar och stress. 
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God Balans, EN SVENSK VLCD ( Very Low Calorie Diet) 
 
 

VLCD har inneburit ett betydande genombrott i behandling 
av övervikt och vetenskapliga kliniska tester har visat att 

metoden utgör grunden till att patienten har lättare att hålla sin vikt på lång 
sikt. 

Detta är alltså ett hjälpmedel i initialfasen och är en del i hela programmet.  
I denna folder har detta tagit en relativt stor plats då här finns flest frågor 

av gemene man. 
 
 
 
 

Pulver 
 

”Proteinpulver” har tidigare uppfattats med skepsis pga. allvarliga 
biverkningar vid behandling av fetma. Modern VLCD-kost är idag 
säker och ger inga allvarliga biverkningar. God Balans anser dock 
att de skall användas i ett integrerat långsiktigt 
behandlingsprogram.  
VLCD definieras i dag som produkter som ger en balanserad, 
fullvärdig kost med intag 400 – 800 kcal /dag. Produkterna 
tillverkas numera av fullvärdiga proteinkällor såsom mjölk och/eller 
sojaprodukter. Essentiella fettsyror, vitaminer, mineralämnen och 
spårämnen tillsätts för att gängse rekommendationer ska uppfyllas. 
SBU rapport 2002 nr 160 4.2.2 Kap 4 Beh.av fetma hos vuxna 
 

Proteinerna är fullvärdiga och VLCD är säkra och ger en snabb viktnedgång 
där kroppen förses med all den näring som den dagligen behöver. Det höga 
proteininnehållet leder till att kroppseget protein konserveras under 
viktnedgången. 
Läkemedelsboken 2003/2004 Apoteket AB 
 

God Balans VLCD är framtagen av svenska specialister och är en Svensk 
Produkt!  
Den innehåller de vitaminer och mineraler kroppen behöver och fungerar som 
mat i koncentrerad form. Den följer Livsmedelsverkets och EU:s normer för 
komplett kostersättning vid viktkontroll. Livsmedelsverken i varje enskilt land 
godkänner produkten. 
 
 



God Balans International AB order@godbalans.se   Tel. 0370-132 80   
Järnvägsstation  fb.com/GodBalans 

331 30 Värnamo  www.godbalans.com 

Sverige  

 
 

 

 
Godkänd i Sverige 

 
God Balans är godkänd som VLCD-produkt av Svenska 
livsmedelsverket 30 november 2000. I godkännandet står: 
Livsmedel med mycket lågt energiinnehåll för viktkontroll = 
VLCD = livsmedel under 800 kcal. enligt SLVFS 2000:14 § 11 

Tillstånden hänvisar även till följande paragrafer enligt livsmedelsverkets 
föreskrifter: SLVFS 1983:2 § 2, SLVFS 1971:807 (omtryck 1993:1376) § 4, 
SLVFS 1991:2 
 
 
 

Godkänd i Norge 
 

God Balans är godkänd av Statens Naeringsmiddeltilsyn 
(Norwegian Food Control Authorithy) den 26 september 2003. I 
godkännandet står hänvisning till generell forskrift av 8 juli 1983 nr 
1252 § 10 punkt 2 samt forskrift av 21 des.1993 nr 1382 §3 punkt 
2. God Balans kan frambys som naeringsmiddel beregnet brukt til 
vektreduksjon med svaert lavt energiinholdd. 
 
 
 

Godkänd i Danmark 
 

God Balans är godkänd av Ministeriet for Födevarer,Landbrug 
og Fiskeri, Födevaredirektoratet den 24 november 2003. 
Anmeldelsen af naerings-stoftilsaetningen er sket i henhold til § 
20 i tilsaetningsstofbekendtgörelsen. 
Produktet er et VLCD produkt og derfor omfattet av 

bekendtgörelsen om födevarer bestemt til saerlig ernaering. Produktet 
indplaceres i föde-varegruppe 13.4 i Positivlisten august 2002. Produktet 
opfylder de krav till sammensettning som er anfört i Födevaredirektoratets 
vejledning. 
 
 
 

Godkänd i Finland 
 

God Balans är enligt finska livsmedelslagar godkänd 2004 03 08  
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Medicinska försiktighetsmått vid FORTE 
 

Såsom brukligt är vid alla typer av viktminskningsprogram, rekommenderar vi 
att patienter som står under behandling av läkare, tar kontakt med sin 
behandlande läkare för bedömning innan viktminskningsperioden startar. 
 
Viktminskning med VLCD är en välbeprövad säker och enkel metod, om den 
följs enligt anvisningarna enligt Prof. Stefan Rössner. Han har vid ett antal 
studier visat fördelarna och säkerheten med metoden. 
 
 
 

Kontraindikationer vid FORTE 
 
God Balans som enda näringstillskott ska inte användas utan 
läkarkonsultation av: 
 

� Gravida och ammande kvinnor 
� Ungdomar under 18 år 
� Kranskärlstrombos eller myocardinfarktpatienter som nyligen haft 

symtom eller befinner sig inom en tre månadersgräns från sista 
attacken. 

� Cerebrovasculära incidenter som inträffat inom en tidsgräns av tre 
månader. 

� Hjärtrytm problem 
� Större operationer eller skador 
� Olika njur- och lever sjukdomar 
� Porphyri 
� Svår depression 
� Anorexia nervosa och bulimia nervosa 
� Mjölkprotein allergi (näringsextraktet är baserat på animalisk torrmjölk) 
� Phenylketonuri (aspartam som sötningsmedel ingår i 

mjölkdrinksprodukterna) 
 
 
 

Möjliga sidoeffekter vid FORTE 
 

Under de första dagarna med God Balans FORTE kommer en del personer att 
känna av de sidoeffekter som oftast följer med ett strikt viktminsknings-
program. Dessa sidoeffekter försvinner efter 3-5 dygn då den maximala 
fettförbränningen är igång. 
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De vanligaste sidoeffekterna i initialfasen av en VLCD behandling: 
 
Huvudvärk, mild yrsel, förstoppning, diarré, illamående, irritation, och torr hud. 
För de flesta människor betyder viktminskningen mer än dessa obehagliga 
tillstånd och står ut eftersom man vet att de försvinner efter en till två dagar. 
 
Genom att dricka vatten jämnt fördelat under dygnets vakna timmar, minst 3 
liter vanligt vatten om dagen, förutom den mängd som näringsextraktet 
blandas ut i, undviker man många av dessa sidoeffekter. 
 
Huvudvärk: Uppstår vid för lågt vätskeintag i samband med reducerat intag 
av kolhydrater. Åtgärden mot tillståndet är att dricka mycket vatten och hjälper 
inte det, rekommenderas vanlig huvudvärkstablett. 
 
Torr hud: orsaken är oftast för lågt vätskeintag. 
 
Förstoppning: Orsakas ofta/ibland av för lågt vätskeintag samt lägre tillförsel 
av direkta avfallsalstrande ämnen. Om förstoppningen kvarstår trots en ökad 
mängd vätska kan patienten ta något milt laxativ. Problemet med förstoppning 
under dietperioden med God Balans har minskat betydligt sedan en ökning av 
goda fetter tillsattes enligt allmänna rekommendationer från Livsmedelsverket. 
 
Illamående och diarré: En del människor upplever i början en lätt irritation 
från mag-tarmkanalen på grund av de höga koncentrationerna av mineralier 
och vitaminer. Detta åtgärdas med att dricka vatten före och efter intaget av 
det utblandade näringsextraktet. Hjälper inte detta, fördela de tre måltiderna 
över sex tillfällen istället för tre. Har man konstant diarré bör patienten utredas. 
 
Håravfall: Har visats vid snabb viktminskning så även vid VLCD behandling. 
Håravfallet är övergående och orsakas av att det uppstår en skörhet i 
hårstrået utan påverkan på hårfollikeln. Normal hårväxt återkommer när vikten 
stabiliseras. 
 
Gallsten: Studier har visat att bildningen av kolesterollika gallstenar ökar hos 
omkring 25 % av överviktiga som snabbt minskar i vikt. Denna biverkning har 
dock minskat kraftigt efter att kravet på VLCD:s fetthalt höjdes till 7 g 
fett/dygnsdos. 
(Broomfield et al N Engl J Med 1988, Liddle et al N Engl J Med 1995, Yang et 
al Dig dis Sci 1992) 
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Orsaken anses vara ökad mobilisering av kolesterol från fettdepåerna samt 
minskad syntes av gallsyror i levern. Samtidigt som gallblåsans 
tömningsfunktion inte stimuleras på samma sätt vid ett minskat fettintag. 
 

 
Innehåll 

 
God Balans innehåller sammantaget 46 gram av proteiner, vitaminer, 
mineraler och svarar upp till EU;s rekommenderade dagliga intag av 
näringsämnen.  
God Balans ersätter den dagliga kosten med ett fullvärdigt näringsextrakt som 
består av mjölkdrinkar och soppor. Dessa tillför kroppen 480 kcal fördelat på 3 
måltider/dag. 
 
Varje portion innehåller 160 kcal, 17 gram protein, 3 gram fett, 17 gram 
kolhydrater, 1,5 gr fibrer och 1/3 av dagsbehovet av vitaminer, mineraler, 
salter och spårämnen. Se närmare på innehållsförteckningen av respektive 
smak för exakt innehåll. 
 
 

Kliniska effekter vid FORTE 
 

VLCD som enda näringstillskott är ett snabbt, effektivt och tryggt sätt att 
snabbt gå ner i vikt. Den ketos som uppstår vid användandet av VLCD 
produkter har visat sig i kliniska försök att spara på kroppsproteinet. Därför 
kan även personer som önskar en moderat eller liten viktminskning tryggt 
använda God Balans. 
 
När man äter God Balans VLCD som enda näringsintag, uppstår efter 2-3 
dagar en mild ketos. Denna ketos uppstår vid förbränningen av framförallt fett 
och skall inte blandas ihop med den sjukliga ketos som uppträder hos 
personer med diabetes. 
Det är mycket viktigt att inte äta något annat vid sidan om vid FORTE.  
 
 
Den milda ketosens positiva effekter: 
 

� Protein sparas och därmed också muskelmassa 
� Hungern reduceras. 
� Hjärnan använder ketonerna som energi och patienten får en känsla av 

välbefinnande och koncentrationen förbättras 
. 
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I början består viktminskningen av en stor del vatten beroende på att 
glykogenlagret försvinner i muskler och i levern. Efter viktminskningsperioden 
och daglig kost åter står på menyn återbildas detta glykogen vilket gör att man 
får lägga till 1,5 – 2 kg extra i viktminskningsmålet. Detta ska patienten veta så 
hänsyn kan tas för att stabilisera vikten till ett korrekt mål.  
 
 
 
Den minsta lilla tugga av kolhydratrikt födoämne kan bryta verkningarna av 
ketosen vilket medför att man omedelbart känner av hungern som resulterar i 
att viktminskningen avtar med viktökning som påföljd. Viktökningen sker på 
grund av att glykogenlagret i muskler och levern börjar återbildas och med den 
binds ca 2 kg vatten som försvann i början av FORTE-perioden. 
 
Det bästa och snabbaste resultatet och det minst obehagliga för patienten är 
att äta FORTE under en tidsbegränsad period. Det finns inga tecken på att 
basalomsättningens hastighet skulle påverkas negativt, mer än temporärt, om 
man använt VLCD, utan den återgår ganska snabbt till det normala så fort 
man övergår till fast föda igen. 
 
Viktminskningen ligger på ca 1 – 4 kg per vecka hos kvinnor och 1,5 – 5 kg 
hos män, värden har uppmätts där hos personer som tidigare inte lyckats 
minska i vikt med andra metoder. Under första veckan förekommer en 
vätskeförlust på 2 kg, knuten till glykogenlagret. Detta tillstånd avtar under de 
följande veckorna. Det är därför oerhört viktigt att dricka mycket för att ersätta 
vätskeförlusten. Fettminskningen kan jämföras med den som förekommer vid 
svält, men utan den skadliga sidoeffekten. Hungerkänslor kan förekomma de 
första dygnen, efter ca 72 timmar uppstår den milda ketosen och då mattas 
hungerkänslan av. 
 

� Muskelvävnaden upprätthålls. 
� Elektrolytbalansen upprätthålls. 
� Serum Kolesterolet minskar med ca 20 %. 
� Triglyceriderna minskar med ungefär 45 %. 
� Inga abnormiteter har uppvisats på EKG. 
� Högt blodtryck minskar. 
 

 

Forskning om VLCD 
 

WHO betecknar övervikt som en epidemi där USA är det ledande landet med 
flest överviktiga i världen. Forskare idag är överens om att viktreducering hör 
till ett av de viktigaste uppgifterna i förebyggande hälsovård. 
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VLCD produkter är idag erkända och effektiva metoder för viktminskning, 
speciellt användbart på patienter som misslyckats med de vanliga 
konventionella metoderna. Att gå ner i vikt med VLCD är säkert, enkelt och 
mer effektivt än läkemedelsbehandling mot fetma om man kombinerar maten  
med kostrådgivning och beteendeträning. VLCD produkter har studerats av 
forskare sedan 60-talet och samtliga studier visar att det är en säker metod vid 
viktreducering. 
 
 
 
VLCD under 6-12 veckor ger större viktnedgång än konventionell 
lågenergikost. I studier av VLCD under 1-2 år har man noterat en bibehållen 
viktnedgång på ett par kilo mer än vid behandling med enbart balanserad kost.  
SBU-rapport 160 juni 2002 
 

Det finns en svensk studie som genomfördes vid Älvsborgs länssjukhus 
och Skene Lasarett. Resultatet som presenterades 1999 vid Göteborgs 
Universitet var slående: 
 
De patienter som sattes på enbart VLCD kost i 3 månader följt av 
kostrådgivning, gick ner mest i vikt och hade mer bestående viktminskning än 
kontrollgruppen som åt efter ett traditionellt kostprogram för viktminskning. 
Efter 21 månader visade det sig att gruppen som fick VLCD hade en 
genomsnittlig bestående viktminskning på 10 kilo jämfört med 
kontrollgruppens 6 kilo. 
Torgersson et al (1997, 1998) 
 

Långtidseffekten av viktminskningen har visat sig ligga på 59 % ett år efter 
avslutad viktminskningsperiod och 42 % efter tre år och skall jämföras med 
konventionella metoder som ligger på ca 5 %. 
 
Användningen av VLCD kan antingen vara några veckors total 
näringsersättning eller ersättning av enstaka måltider. Bäst resultat nås vid 
total näringsersättning under en period på 6-12 veckor och därefter successiv 
övergång till kombination med inlärning av balanserad kost. Behandlingen är 
anmärkningsvärt enkel att följa. 
SBU rapport 160 juni 2002 
 

 
Referenser 
 
Säkerheten runt VLCD har bekräftats vid ett stort antal vetenskapliga studier 
framför allt i USA och Europa. Vid litteratursökning på VLCD hittas 1000-tals 
studier här nedan följer några exempel: 
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Redan på 60-talet togs den första VLCD produkten fram och godkändes efter 
närmare 10 års studier av effekt och säkerhet. 
Coxen, A.et al (1989); nt J.Obesity 13 (suppl.2) 179-181. 
 

 
 
Det relativa förhållandet mellan fettvävnad och muskelvävnad blev oförändrat. 
Ingen förlust av hjärtmuskelvävnad kunde påvisas. 
Howard, A.N/ Kreitsman, S (1993); The Swansea Tria 
Howard, A.N (1989); Int. J Obesity 13 (suppl.2) 1-9 
 
 

 
Ingen förlust av essentiell fettfri vävnad 
 
Den relativa mängden fettfri massa ökade från 64 % till 68% under 8 veckors 
VLCD behandling. 
Ryttig, K.J /Rössner, S. (1993) 
 

Weight maintenance after a VLCD weight reduction period and the effects of 
VLCD supplementation. 
Obesity Unit Karolinska Hospital Stockholm. 
 

• 60 personer deltog I studien. 
• 87% fullföljde de första 12 veckornas VLCD period (350 kcal/dygn).  
• 75% fullföljde hela 64 veckors perioden. 
• Genomsnittlig viktminskning de första 12 veckorna var 19,9 kg då VLCD 

användes som enda näring. 
• Ingen medicinsk förändring avseende elektrolyter och EKG påvisades. 
• VLCD kan med fördel användas som komplement till kosten för att 

förhindra viktökning vid återgången till att lära sig äta bra kost. 
 

Ryttig KR, Rössner S.(1995) J Intern Med. Weight maintenance after a very low calorie 
diet(VLCD) weight reduction period and the effects of VLCD supplementation. 
Ryttig KR et al (1997) Int J Obesity; 21:22-6 Long-term effects of a very low calorie diet in 
obesity treatment.Torgerson JS et al (1997)( 1998) Int J Obesity VLCD plus dietary and 
behavioural support versus support alone in treatment of severe obesity 
 
 

113 överviktiga personer vid Älvsborgs länssjukhus och Skene lasarett deltog 
under 24 mån.  
 
Grupp 1: Fick enbart VLCD (450 kcal/dygn) i 3 månader därefter övergick de 
till regelbunden kost information under 21 månader. 
 
Grupp 2: Gavs endast kost information under motsvarande tid (24 mån). 
VLCD gruppen gick ner mest i vikt i genomsnitt 10 kg i jämförelse med  
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kostrådgivningsgruppens 6 kg efter 2 år. VLCD behandlingen visades vara 
säker och utan biverkningar. 
Torgerson J et al(1999) Int J Obes; 23 190-7 
 
121 överviktiga deltog under ett år. Samtliga åt VLCD under 4 månader. 
Därefter delades gruppen upp. 
 
Grupp 1: Fick fortsätta med VLCD som enda kost. 
Grupp 2: Fick dessutom äta 2 mål vanlig mat i veckan. 
 
Resultatet visade att grupp 1 gått ner 13 kilo i jämförelse med 9 kilo för grupp 
2. Walls,J et al (1989) Int, J. Obesity 13(suppl.2)67-72 
 
 
Förhållandet mellan ämnesomsättningen och mängden fettfri massa ändrades 
inte signifikant under 8 veckors VLCD behandling. 
SBU rapport 160 (2002) ISBN: 91-87890-78-X Fetma problem och åtgärder 
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