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Hästägares syn på övervikt och råd för en hälsosam vikt
Övervikt och fetma är ett växande hälsoproblem bland både fritids- och tävlingshästar. 

Förekomsten av fetma bland fritidshästar har i studier rapporterats vara så hög som 45–60 

%. Det finns många faktorer som kan bidra till att en häst blir överviktig. Problemet 

förstärks dessutom av att ett högt hull i många delar av hästvärlden har blivit så vanligt att 

det ibland uppfattas som normalt.

Forskare, veterinärer, foderrådgivare och andra yrkesverksamma arbetar med att öka kunskapen om 

vad som är ett hälsosamt hull. Trots detta är övervikt fortfarande ett betydande problem, och ett högt 

hull kan vara kopplat till bland annat fång, insulinrubbningar och ekvint metabolt syndrom (EMS).

Faktorer som bidrar till övervikt hos hästar

Forskning visar att det kan vara svårt att skilja mellan hästens naturliga kroppsbyggnad och ett 

överskott av kroppsfett. Jensen et al. (2016) rapporterade att 41,7 % av hästägarna underskattade 

sina hästars hull.

Det kan vara särskilt svårt när det gäller ponnyer och lättfödda raser, där en kraftig kroppsbyggnad 

lätt kan förväxlas med ett hälsosamt hull. En hästägare som intervjuades i Furtado et al. (2021) 

beskrev det så här: ”Jag trodde att det helt enkelt var så hon var byggd, att hon bara var en stor 



och kraftig cob.” Detta kan vara en bidragande förklaring till att fetma har rapporterats vara 

omkring tre gånger vanligare hos ponnyer än hos hästar (Potter et al., 2016).

Även när hästägare är medvetna om att hästen är överviktig är det inte alltid lätt att veta vilka 

åtgärder som är lämpliga. Många upplever att de redan har provat flera metoder utan att få önskat 

resultat (Furtado et al., 2022).

Även modern hästhållning kan bidra. Många hästar har god tillgång till energirikt bete och 

grovfoder samtidigt som deras dagliga energibehov kan vara relativt lågt. En fritidshäst som går i en 

näringsrik gräshage och tränas måttligt kan exempelvis få i sig betydligt mer energi än den 

förbrukar.

Praktiska förutsättningar spelar också stor roll. Den som har sin häst inackorderad kan ha 

begränsade möjligheter att påverka exempelvis mängden grovfoder, val av grovfoder, 

utfodringstider, hagvistelse och tillgång till bete. Andra faktorer kan vara begränsad tid för motion, 

dåliga träningsmöjligheter under delar av året eller att häst eller ryttare är skadad.

Det visar vikten av att se till hela hästens situation. Vid problem med övervikt kan en individuell 

foderstat, baserad på hästens behov och gärna en analys av grovfodret, vara ett viktigt verktyg. Vid 

behov kan man ta hjälp av en kvalificerad foderrådgivare, veterinär eller annan person med relevant 

kompetens.

Forskning tyder samtidigt på att relativt få hästägare söker professionell rådgivning när de fattar 

beslut om utfodring. Westendorf et al. (2013) rapporterade att av 242 hästägare tog endast 25,5 % 

hjälp av en yrkesperson. 20,5 % rådfrågade veterinär och endast 3 % arbetade tillsammans med en 

nutritionist.

När övervikt börjar uppfattas som normalt

Hästvärldens syn på hull kan göra det svårare att upptäcka övervikt i tid. Furtado et al. (2021) 

visade att underviktiga hästar ofta förknippas med uttryck som ”vanvård” och ”dålig välfärd”, 

medan överviktiga hästar oftare beskrivs med mer lättsamma ord som ”rund”, ”rejäl” eller 

”knubbig”. Furtado (2019) beskriver också hur förskönande uttryck kan användas för hästar med ett 

högt hull.

När många hästar i omgivningen bär på för mycket kroppsfett kan uppfattningen om vad som är 

normalt gradvis förändras. Ett högt hull kan då börja uppfattas som både attraktivt och hälsosamt. 

Även bilder i medier och ideal inom vissa tävlings- och utställningssammanhang kan påverka vår 

bild av hur en välmående häst bör se ut.

De flesta hästägare känner samtidigt till att kraftig övervikt innebär hälsorisker. Ett för högt hull kan 

bland annat vara förknippat med ökad risk för fång och insulinrubbningar och kan påverka hästens 

prestationsförmåga.

Det är därför värdefullt att upptäcka viktuppgång tidigt, innan hästen utvecklar tydliga 

hälsoproblem.



Initiativ för ett hälsosammare hull

Ett brittiskt initiativ för att motverka fetma hos hästar är The Weigh to Win, som lanserades av The 

Horse Trust tillsammans med Tamzin Furtado 2019. Inom programmet samarbetar veterinärer och 

domare vid utställningar för att hullbedöma hästar och uppmärksamma individer med ett hälsosamt 

hull. Syftet är bland annat att tydliggöra hur ett lämpligt hull ser ut och ge hästägare en bättre 

referenspunkt.

Saracen arbetar också med rådgivning kring utfodring, hull och viktkontroll. Företagets 

nutritionsteam kan bland annat hjälpa till med hullbedömning och individuellt anpassade 

utfodringsrekommendationer.

Så bedömer och följer du hästens hull

 Gör en regelbunden hullbedömning. Titta inte bara på hästen – använd händerna. 

Fettdepåer kan vara svåra att se, särskilt på hästar med kraftig vinterpäls. Ett niogradigt 

hullbedömningssystem kan användas med några veckors mellanrum. Känn bland annat över 

halsen, mankammen, revbenen, ryggen och området kring svansroten.

 Använd viktmåttband. Ett viktmåttband ger inte en exakt vikt men kan vara användbart för 

att följa förändringar över tid. Försök att mäta på samma sätt och vid ungefär samma 

tidpunkt varje gång.

 Ta regelbundna bilder. När man ser sin häst varje dag är små förändringar lätta att missa. 

Fotografera hästen från sidan, framifrån och bakifrån med jämna mellanrum. Låt hästen stå 

plant och så rakt som möjligt och använd ungefär samma avstånd och vinkel varje gång.

 Följ utvecklingen över tid. En enskild vikt eller hullbedömning säger mindre än 

utvecklingen under flera veckor eller månader. Kombinera gärna hullbedömning, 

viktmåttband och fotografier.



 Be om hjälp om du är osäker. Det krävs övning för att bli bra på hullbedömning. En 

veterinär eller kunnig foderrådgivare kan hjälpa till med en mer objektiv bedömning.

Så kan du hjälpa en överviktig häst att gå ner i vikt

Se över foderstaten

Utgå i första hand från hästens totala foderintag och energibehov. En analys av grovfodret gör det 

betydligt lättare att bedöma hur mycket energi, protein och mineraler hästen faktiskt får i sig.

 Väg grovfodret i stället för att uppskatta mängden med ögat.

 Anpassa mängden efter hästens kroppsvikt, hull, aktivitetsnivå och grovfodrets 

näringsinnehåll.

 Begränsa inte fodret så kraftigt att hästens behov av fibrer och näringsämnen äventyras.

 Ta gärna hjälp med att räkna en individuell foderstat om hästen har svårt att gå ner i vikt.

Begränsa betesintaget

För lättfödda hästar och ponnyer kan vår- och sommarbetet innebära en stor utmaning.

 Använd exempelvis mindre hagar, stängsla av och flytta staketet allt eftersom nytt gräs 

behövs, betesreducerare eller andra system som gör det möjligt att kontrollera gräsintaget. 

 Tracksystem – en hage där hästarna går i en smal bana (track) runt en större yta för att 

uppmuntra naturlig rörelse och där tillgången på gräs kan begränsas. 

 Vänj hästen gradvis vid en betesreducerare och kontrollera regelbundet att den inte orsakar 

skav.

 Betesreducerare bör inte användas dygnet runt om det innebär att hästens totala 

grovfoderintag blir för lågt.

 Kom ihåg att en kort eller nedbetad hage inte automatiskt innebär ett lågt energiintag. Hur 

mycket gräs hästen får i sig beror på flera faktorer.

Ha kontroll över grovfodret

Grovfodret är grunden i hästens foderstat även när hästen behöver gå ner i vikt.

 Det totala grovfoderintaget bör enligt artikelns rekommendation inte understiga 1,5 % av 

kroppsvikten per dygn, inklusive exempelvis hö, hösilage, bete och grovfoderersättningar.

 Väg fodret för att veta hur mycket hästen faktiskt får.

 Använd finmaskiga hönät eller andra slowfeeding-lösningar för att förlänga ättiden när det 

är lämpligt och säkert.

 Analysera gärna grovfodret. Ett sent skördat, grövre grovfoder har ofta lägre energiinnehåll 

än ett tidigt skördat, bladrikt foder, men en analys ger ett betydligt bättre underlag än att 

enbart bedöma fodret med ögat.

 Havrehalm kan i vissa foderstater användas för att ersätta en del av det mer energirika 

grovfodret. Upp till 50 % av det dagliga grovfoderintaget kan ersättas med havrehalm. En 



sådan förändring bör göras gradvis och passa den individuella hästen. Det är inte lämpligt 

för alla hästar, exempelvis individer med tandproblem eller ökad risk för förstoppningskolik.

 Blötläggning av hö kan användas för att minska innehållet av vattenlösliga kolhydrater. 

Originalartikeln rekommenderar minst en timmes blötläggning i färskt vatten.

Öka den dagliga rörelsen

För viktkontroll är vardagsrörelsen minst lika intressant som själva ridpassen.

 Ge hästen så mycket lämplig utevistelse och rörelse som förutsättningarna tillåter.

 Att gå tillsammans med andra hästar kan stimulera naturlig rörelse och socialt beteende.

 Öka successivt träningsfrekvens, intensitet eller längd om hästens kondition och hälsostatus 

tillåter det.

 Ridning, promenader, tömkörning, arbete från marken och annan lämplig motion kan bidra 

till en högre aktivitetsnivå.

 Placering av vatten, grovfoder och andra resurser på olika platser i hagen kan i vissa 

hästhållningssystem uppmuntra hästen att röra sig mer.

Om hästen är kraftigt överviktig, har haft fång, är halt eller har andra hälsoproblem bör 

träningsupplägget diskuteras med veterinär.

Utnyttja den naturliga säsongsvariationen

Hästar är naturligt anpassade till variationer i tillgången på foder under året. För en lättfödd häst 

behöver det därför inte vara negativt att gå in i våren något slankare än under föregående höst.

 Undvik att försöka hålla exakt samma hull året runt hos en häst som lätt går upp i vikt.

 Låt en frisk och lämplig häst använda en del energi till sin naturliga temperaturreglering 

under vintern.

 Undvik onödigt tjocka täcken. Anpassa täckningen efter individen, väderförhållandena, 

pälsen, eventuell klippning och hästens möjlighet att söka skydd.

Be om hjälp

Viktminskning behöver inte vara ett projekt som hästägaren genomför ensam. Stöd från andra i 

stallet kan göra det lättare att hålla fast vid rutiner kring utfodring, motion och uppföljning.

 Samarbeta gärna med andra i stallet så att alla som fodrar hästen följer samma plan.

 Ta hjälp av en medryttare om hästen behöver mer regelbunden motion.

 Be en veterinär eller kvalificerad foderrådgivare om hjälp om hästen inte går ner i vikt trots 

förändrad utfodring och ökad motion.

 Om hästen är tydligt överviktig eller har återkommande fång kan det vara lämpligt att 

diskutera med veterinär om det finns anledning att utreda bakomliggande metabola problem.
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