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Mal med
presentationen

* Du lar dig nagot nytt om kosten och
matvanor.

* Du funderar 6ver dina egna matvanor.

* Du bestammer dig for att gora en
forandring som du kanner kan gynna din
halsa l[angsiktigt.

* Du satter realistiska mal med de
forandringar du bestamt dig for att gora.

* Du reflekterar och ser vad du lart dig
av presentationen och hur du kan dra
nytta av det i ditt jobbsdkande.




Alla ater olika

Ingen ater likten
annan och det ar OK!

Gar inte att jAimfora sig
med andra.




FOr halsan

* Kroppen behover lagom med energi for att fungera bra, det vill
saga sa manga kalorier som man gor av med. Bade for lite och for
mycket kan leda till allvarliga halsoproblem. | Sverige ar halften av
alla vuxna overviktiga. Samtidigt ar tva procent underviktiga.

* Naturligt fiberrik mat, som gronsaker, frukter, fullkornsprodukter,
notter och fron hjalper till att halla vikten. Medan mycket lask och
sotsaker, vita varianter av brod, ris och pasta, rott kott och
charkprodukter ékar risken att g& upp i vikt. Aven alkohol
innehaller manga kalorier och paverkar ocksa halsan pa andra satt.
Bland annat dkar alkohol risken for cancer.

* FOr personer med undervikt kan det i manga fall behdvas sarskilda
kostrad, sarskilt for den som ar underviktig pa grund av en
atstorning. | sddana fall ar det viktigt att ta kontakt med varden.
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Mer mat fran vaxtriket

Nar det galler mat ar det [att att stirra sig blind pa
enskilda naringsamnen eller livsmedel. Men
eftersom allt hanger ihop ar det viktigt att ha ett
helhetsgrepp.

Nyckeln till bra matvanor ar mer mat fran
vaxtriket, lagom mycket och varierat. Genom att
dta manga olika sorters mat ar det lattare att fa i
sig det kroppen behodver for att ma bra, samtidigt
som risken att fa i sig for mycket av skadliga
amnen minskar.

https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-
foldrar/kostraed webb.pdf
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https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/kostraed_webb.pdf
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Tallriksmodellen for dig som ror dig
regelbundet

For dig som ror dig regelbundet kan gronsaksdelen och potatis-pasta-gryn-delen vara lika stora. For dig som ar mycket
fysiskt aktiv, och darfor behover mycket energi, kan potatis-pasta-brod-gryn-delen 6kas annu mer.

gryn § lok
brod blomkal

bulgur broccoli
potatis § gronsaker
fullkorn rotfrukter
matgryn morotter
pasta spenat
ris kal

kott agg
bonor tofu
linser skaldjur
kyckling
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Tallriksmodellen for dig som ror dig mindre

Du som inte har mojlighet att 0ka den fysiska aktiviteten behdver minska pa kalorierna pa olika satt. Ett satt att gora det ar att minska pa
mangden potatis, pasta, brod och gryn och i stallet ata mer av gronsaker och rotfrukter.

Genom att 6ka pa just gronsaker och rotfrukter, som i de flesta fall innehaller mycket fibrer och farre kalorier, kan man bli matt trots ett
lagre kaloriintag. For att bibehalla eller minska vikten kravs samtidigt flera andra atgarder.

brod j 16k
fullkorn j§ rodbeta
pasta blomkal
matgryn broccoli
ris potatis | gronsaker
bulgur gronkal
kott | rotfrukter

kyckling JJ SPenat
linser tomat

fisk B kal
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& Livsmedelsverket

Matvanekollen

Hur mycket gronsaker, rotfrukter och bonor ater du pa en dag?

Matvanekollen Fa koll pa vad du ater!
Svara pa nagra fragor om vad du ater i
snabbtestet “Matvanekollen” och fa
tips och inspiration for hur just du kan
ata lite mer halsosamt.

Matvanekollen - till snabbtestet!
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https://www.livsmedelsverket.se/quiz/matvanekollen/matvanekollen-startsida

Rekommenderad
fordelning

(enligt Svenska Naringsrekommendationerna)

Vi bor ata:

Fett: 25-40%
Protein: 10-20%
Kolhydrater: 45-60%




Fett

Fett ger 9 kcal per gram och
ar en koncentrerad
energikalla.

Det finns mattat fett (fran
animaliska kallor) och
omattat fett (fran vaxter och
fisk).

Omattat fett ar
halsosammare och kan bidra
till hjarthalsa.

-— ik
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Exempel pa Fett

Mattat fett: Finns i animaliska produkter som
smor ost och rott kott. Det rekommenderas
att begransa intaget av mattat fett.

Omattat fett: Finns i vaxtbaserade oljor som
olivolja, rapsolja, samt i fet fisk och

notter. Detta ar den typ av fett som anses vara
halsosammare.

Transfett: Detta ar en typ av fett som bor
undvikas och finns i vissa bearbetade
livsmedel och bakverk, som tex. Pommes
frites (friterad mat), Pajer och piroger,
Pulversaser, Importerade lagprismargariner,
Feta kondisbitar, Chokladbollar, Smakakor,
Kakor med lang hallbarhet, Kex, Godis, Snacks,
Mikrovagspopcorn.
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Protein

* Proteiner ar kroppens bgggstenar.
De ar avgodrande t0r att bygga
upp och reparera celler, vavnader
och muskelmassa.

* Hormoner, enzymer och
antikroppar ar ocksa uppbyggda
av proteiner.

* Proteiner bestar av 20 olika
aminosyror, varav nio maste
tillforas via maten eftersom
k_rplppen inte kan producera dem
sjalv.




Exempel pa
Protein

Kott och agg

Fisk

Baljvaxter, bonor och linser
Notter och frén
Mejeriprodukter
Vaxtbaserad kost




Kolhydrater

* Kolhydrater ar en viktig energikalla.
De ger 4 kcal per gram.
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e Det finns tva huvudtyper av o{‘
kolhydrater: enkla (sockerarter) och 0y

komplexa (starkelse och kostfiber).

* Komplexa kolhydrater ger
langsammare och mer hallbar energi
an enkla kolhydrater.
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Exempel pa
Kolhydrater

 Starkelse: Finns i livsmedel som
fullkornsbrod, pasta gjord av
fullkornsmjol, havregryn och
potatis.

)

e Kostfiber: Aterfinns i gronsaker,
frukt, bar och baljvaxter. Fiberrik
mat har en skyddande effekt mot
cancer, hjart- och karlsjukdomar
samt typ 2-diabetes.

e Olika sockerarter




* FRUKOST

Dagens forsta maltid bryter nattfastan och ger
kroppen energi infor dagen. Det dr bra om maltiden
innehaller nagot fran féljande grupper:
* mjolkprodukt t.ex. mjolk, yoghurt, fil
* brod/gryn/flingor t ex smorgas,

grot, musli
e frukt, bar, gronsaker




”Knytnavsmodellen”

@ L U N C H 1 knytnave proteiner, 1 knytnave kolhydrater och
2 knytnavar gronsaker
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MIDDAG

”Knytnavsmodellen”
1 knytnave proteiner, 1 knytnave kolhydrater & 2 knytnavar gronsaker
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Mellanmal

 Halla energin jamn under
dagen

» Battre koncentration
» Prestation

* Minska extrem hunger

* Minska sotsug

19



Frukt och
gront

* Rekommendation 500g frukt och
gront /dag

* Minskar risken for hjart -
karlsjukdomar, overvikt

* Exempel: 3 frukter och 2 navar
gronsaker




Socker och sott

Finnsiallt fran godis
till mjolk till frukt.

Anvandsidag som
sOtningsmedel och ger
inga positiva (bra)
effekter pa kroppen.

Farligti stora mangder.
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Vad hander?

« Halitédnderna
« Overvikt

« Diabetes

* Mindreenergi
e Litenaring

22



Nyckelhalsmarkningen

* Ett aterkommande tips ar att kolla efter Nyckelhalet.
Det ar Livsmedelsverkets symbol som hjalper dig att
hitta mat med mindre socker och salt, mer fullkorn och
fibrer och nyttigare eller mindre fett.

e Det som forenar mat och matratter som ar
Nyckelhalsmarkta ar att det ar ett nyttigare val i just
den livsmedelsgruppen.

* Nyckelhalet hjalper dig bade nar du lagar maten sjalv
och nar du koper fardigmat. Las mer pa
www.nyckelhalet.se. Dar hittar du bland annat manga
goda Nyckelhalsrecept — sa att du kan njuta nyttigt.
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Svara pa Veckans uppgift i frageformularet
G. KOST OCH HALSA och i ruta nr 25. Kost for hilsa

Veckans uppgift

1. Finns det ndgot i den kost du dter som du
skulle ma bra av att forandra?

2. Vad kravs for att du ska géra den
forandringen?

3. Om det ar fler forandringar du skulle
behova gora - hur gar du tillvaga bast for att
lyckas med det?

4. Reflektion: Vad larde du dig av dagens
presentation och hur kan du dra nytta av det i
ditt jobbsokande?
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