
Äta för att må bra. 
  
 
 

Lena Bordeianu 
 

Lena Bordeianu 
Specialistläkare Allmänmedicin 

Tegs HC, Umeå 



Kostrådgivning på vårdcentralen  



Erbjuda information och råd 
-inte komma med pekpinnar och skapa 

skuldkänslor 



-Vad känner Du till om sambandet 
mellan matvanor och hälsa? 



Våra levnadsvanor leder till övervikt och 
allvarlig ohälsa…  



-Är det ok att jag berättar lite… 



Vi får lätt i oss mer energi än vi behöver. 
Dessutom otillräcklig fysisk aktivitet. 



-Berätta hur Du tänker nu…? 



Många modedieter och trendiga 
bantningsmetoder.  Stort utbud av 
information. Motstridiga budskap.   



Många ”experter” uttalar sig 
sprider olika budskap… 



Förvirrande för både doktor och patient 



Viktigt att som sjukvårdspersonal hålla sig 
till råd som är evidensbaserade. 



-Hur ser dina matvanor ut? 
-Din relation till mat? 



-Vad händer när Du blir hungrig? 



Hunger –en riskfaktor! 



Undvik svängande 
blodsocker… 



Måltidsordning 
-ät regelbundet 



Portionsstorlek 
-Hur mycket energi behöver Du? 



Hjälpmedel: 
-Tallriksmodellen 



Hjälpmedel 
-Måltidsmåttet 



Hjälpmedel: 
-Matcirkeln 



Hjälpmedel: 
-Nyckelhålet 



Undvik konstiga dieter och 
bantningsmetoder… 



Ät mera frukt och bär! 
-Gärna 3 om dagen 



Vitaminer, mineraler, fibrer och 
många skyddsämnen 



Ät mera grönsaker, rotfrukter 
och baljväxter 



Är mycket frukt och grönt 
-Gärna 500g per dag 

 3 frukter 

 2 ordentliga nävar grönsaker 

 Frön,nötter och torkad frukt viktiga näringingskällor 
också. 

 



Fullkorn! 
-Välj fiberrika livsmedel 



”snabba kolhydrater” 
-Se upp för dolt socker! 



Böner, linser och baljväxter. 
Fibrerrikt och bra proteinkälla! 



Fisk oftare 
Gärna fet fisk 3 ggr per vecka 



Välj bra fett 
Enkel- och fleromättat 



Minska mängden mättat fett 



Välj magra mjölkprodukter 



Drycker ger också energi 
-vatten bästa måltidsdrycken 



Alkohol ger många kalorier 



Kost som sänker blodfetterna 
-Högt fiberinnehåll. Gelbildande fibrer 

-Lågt fettinnehåll. Hög andel omättat fett 



Minska saltintaget 
 



-Skilj på ”oftamat” och ”sällanmat”. 
-Planera måltider och mellanmål. 
-Handla inte hungrig. Följ listan. 

-Undvik dieter och bantningsmetoder 



Sammanfattningsvis… 
-Portionsstorlek 
-Måltidsordning 

-Bli mätt på bra mat 



Tack för mig! 
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