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Velfelzicsirnieiaclar)

Fraga sig sjalv:
» Vad VILL jag? Malsattning?
» Beredd pa forandring
o Delge din forandring till flera
e Ta fram vinsterna med din férandring
e 95 9 av val vi gor ar omedvetna,
5 % ar medvetna beslut

FLER MEDVETNA VAL!!!
IDAG ska jag borja tanka.....




Bestaigi di. -

Back to Basics!
8 NYCKLAR

Oavsett mal med forandringen sa kan orken,
formen och héalsan infinna sig! Langsiktig
halsa!




1) Pl2nERne

o Planering (lunch + middag for veckan)
o Inkop (ekologiskt)
o Matlagning — nya recept (prioritera)

» Recept pa www.halsomalet.se,
www.tasteline.se

o Ta med lunch/mellanmal




2) Florer

o Gronsaker/rotfrukter/frukter (¥2 kqg)
e 1av 10
o tillredning

o Fullkornsprodukter

o Tre fullkornsportioner eller mer per dag, kan minska
risken att drabbas av hjartsjukdom med 20-30 procent.

e Am. rad: minst 6 portioner spannmal per dag, varav 3
portioner ska besta av fullkorn. 1 portion motsvarar 1
skiva fullkornsbrod eller 1/2 dl kokt fullkornsris eller 4 di
fullkornspasta. Oversatt i brodskivor blir det ca 3
fullkornsskivor per dag.

L




3) Secker

o Minska intag av socker, speciellt
livsmedel med tillsatt socker:

e Yoghurt
e Brod
e Flingor

o Minska mangden vitt brod
o Innehallsdeklaration - fallande




29 VIInsSkeERselil

» Minska saltandet pa maten

o Anvand hellre mineralsalt eller seltin
(mindre natrium o mer kalium)

o Salt med jod

o Valj forpackade livsmedel med mindre
tillsatt salt (nyckelhal)




o Valj enkelomattat- och fleromattat fett

o Enkelomattat: avokado, olivolja, oliver rapsolja,
mandel, cashewnoétter, hasselnotter,
pekanotter, pumpafro, kyckling

o Fleromattat: solrosolja, majsolja, rapsolja,
valnotter, jordnotter, paranotter, solrosfro,
linfro, pumpafro sesamfro, fet fisk (lax, SI||
strommlng makrill, sardlner)

» Undvik mattat fett och transfetter - dvs
hart fett som margarin, smor, feta
charkuterier, bakverk mm




EIVSRedVvaReiee

(esseneliz)s

Omega 3

o Valnotter

o Fet fisk

o LInfro

o Rapsolja (lite)
e Sojaolja

o Bladgronsaker
o Vissa alger

Omeg 6

o Majsolja
e Solrosolja

o Rapsolja (mer, men
mer enkelomattad)

o Sesamfro/olja

Minst 3 % av energiintaget
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o Omvandlingen av vegetabiliskt omega 3 till
DPA och DHA ar beroende av forhallandet
mellan omega 6 och omega 3 | kosten.

o Ater man for mycket omega 6 ar det
svarare for vegetabiliskt omega 3 att
ombildas till EPA och DHA.

o Kvinnor omvandlar vegetabiliska omega 3
mer effektivt an man.




HUE MY/ CKet GIIEE RS RSHEIMYIRENCV:

o Det rekommenderade intaget av omega 3
fettsyror ar cirka 1 energiprocent.

o Det motsvarar cirka 2-3 gram per dag for
en vuxen.

o Valj rapsoljebaserade matfetter samt fisk
och skaldjur minst 2-3 ganger per vecka.
Till matlagning kan man anvanda t.ex.
flytande margarin och oljor.




)l gorilor

o 1 portion = tillrackligt med enerqi
» Gronsaker/rotfrukter PA tallriken

o Anpassa tallriksmodellen
o Viktminskning
o Viktokning
o Viktstabil
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O)\Velrelzic|/rielc

e 6 dagar/vecka ar "vardagar”
o Trakigt?

» "Vardagslyxa” med annat an
mat/godis/snacks




8) Antal el EEY:

o 3 huvudmaltider
Frukost Lunch Middag

» 2-3 mellanmal (storlek beroende pa
aktivitetsniva)

Planering!!!!




Sallanlistenyis

o Vitt brod

» Graddsas, andra vita saser

e Snacks/godis/choklad

o Feta charkuterier och mejerivaror
o Bakverk, bullar, kakor

o Lask, saft, sota drycker

o Alkohol
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AlltidHiStaam

o Gronsaker/rotfrukter
o Frukt
o Potatis/ris/pasta (garna fullkorn)

o Magert kott, kyckling, fisk, skaldjur,
bonor, linser




SVERSKE

o 1 av 10 ater frukt/gront 5ggr/dag

o Gronsaker, baljvaxter och rotfrukter ater man
nagot mer an 1 gang per dag

o En fjardedel at frukt och gront 3-4 ganger per
dag.
o Choklad och godis ater man i1 genomsnitt
ett par ganger i veckan

» Bullar, kakor, kex, tarta m.m. ater man
lika ofta som choklad och godis dvs.

omkring 2 ganger i veckan
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Svensken oehaNnaiailel:

o Lask och saft dricker man i1 genomsnitt ett
par ganger i veckan. Personer under 30 ar
dricker lask och saft oftare an andra

» 3 av 10 ater minst en gang per dag sota
och feta livsmedel som godis, lask/saft och
kaffebrod

e 1 av 10 ater fisk som huvudratt 3 ggr/v




Nyckelhalsenen

Tar hansyn till:

o Fibrer

o Fett, kvalitet och mangd

e Socker

o Salt

e Energi | fardigforpackad mat




Samimanicitin

8 Nycklar:
Planering
Oka intag av fibrer (gronsaker/rotfrukter/frukter)
Undvik socker, vitt brod pa vardagen
Minska ner pa saltet
Valj de goda fetterna
1 portion mat och anpassa tallriksmodellen
Vardag — helg -> gor skillnad
3 huvudmaltider + 2-3 mellanmal
LYSSNA TILL KROPPEN
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Halsa, GRnRoEhHNdE)

Maten ar bara 1 del 1 halsan!

Fritid, fysisk aktivitet, arbete, somn,
socilal tillvaro, vila med mera....

Alla pusselbitar pa plats?

BALANS
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