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Kostradgivning pa vardcentralen

“YOU ARE
WHAT YOU




Erbjuda information och rad
-iInte komma med pekpinnar och skapa
skuldkanslor




-Vad kanner Du till om sambandet
mellan matvanor och halsa?




Vara levnadsvanor leder till 6vervikt och
allvarlig ohalsa...




-Ar det ok att jag beréattar lite...




Vi far latt i oss mer energi &n vi behover.
Dessutom otillracklig fysisk aktivitet.




-Beratta hur Du tanker nu...?

GO BACK.
WE FUCKED UP
EVERYTHING.
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Manga modedieter och trendiga
bantningsmetoder. Stort utbud av
information Motstridiga budskap.
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Manga "experter” uttalar sig
sprider olika budskap...

Livsmedelsverket bor omedelbart
sluta med kostrad till allmanheten

Varmingarna mot det mattade fetiet saknar all frovardighet, skrver Uife Ravnskay med flera.
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Forvirrande for bade doktor och patient




Viktigt att som sjukvardspersonal halla sig
till rad som ar evidensbaserade.
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-Hur ser dina matvanor ut?
-Din relation till mat?







Hunger —en riskfaktor!




Undvik svangande
blodsocker...

Blodsocker

Faste-
niva

A

Ddligo kothydrater ->

Bra kolhydrates
« pamni humdr
- mtnads kbnslo




Maltidsordning
-at regelbundet

Kvallsmal




Portionsstorlek
-Hur mycket energi behover Du?




Hjalpmedel:
-Tallriksmodellen




Hjalpmedel
-Maltidsmattet




Hjalpmedel:
-Matcirkeln
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Hjalpmedel:
-Nyckelhalet
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Undvik konstiga dieter och
bantningsmetoder...




At mera frukt och bar!

-Garna 3 om dagen




Vitaminer, mineraler, fibrer och
manga skyddsamnen




At mera gronsaker, rotfrukter
och baljvaxter




Ar mycket frukt och gront
-Garna 500g per dag
® 3 frukter

® 2 ordentliga navar gronsaker

® Fron,no6tter och torkad frukt viktiga naringingskallor
ocksa.




Fullkorn!
-Val| fiberrika livsmedel




"snabba kolhydrater”
-Se upp for dolt socker!

Tomma kalarner —
té&nk [drdagsgodis!
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Jvaxter.
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Fibrerrikt och bra proteinkalla!
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Fisk oftare
Garna fet fisk 3 ggr per vecka




Val) bra fett
Enkel- och fleromattat




Minska méngden mattat fett




Val) magra mjolkprodukter




Drycker ger ocksa energi
-vatten basta maltidsdrycken




Alkohol ger manga kalorier




Kost som sanker blodfetterna

-Hogt fiberinnehall. Gelbildande fibrer
-Lagt fettinnehall. H6g andel omattat fett




Minska saltintaget




-Skilj pa "oftamat” och "sallanmat”.
-Planera maltider och mellanmal.
-Handla inte hungrig. FOl| listan.

-Undvik dieter och bantningsmetoder




Sammanfattningsvis...

-Portionsstorlek
-Maltidsordning
-Bli méatt pa bra mat

Yill du dta hilsosamt?

At mycloet frukt och gront
~ girna 500 gram per dag!

Wil | fervia hand fullsom
niar du &ter brod, flingor,
gryn, paita ach rinl

Walj pirna
aye kel hddger ekt

At fisk ofta
- ghrna 2-3 ghnger | veckan!

Byt tiild Myiande

margareh elles alpa
mir du lagar rmac!
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Tack for mig!

Balance is the Key to Life
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