Anteckningar till foreldasning ” Kost och goda vanor”

N&r vi har en balans mellan kosten, fysisk aktivitet och vila mar vi som bast.

Medvetna val runt kosten:

Var iter du? - paverkar medvetenheten t.ex. Ta dig tid att sitta ner och &ta. Ata tillsammans.
Nar ater du? - paverkar blodsockret och hur mycket du ater

Lyssna pa kroppen - dt nar du borjar bli hungrig och &t tills du &r ohungrig

Nar slutar du ata? Nar tallriken ar tom? Nar du ar matt? Nar du ar ohungrig?

Det skiljer ca 20% mellan matt och ohungrig vilket blir mycket mat under en livstid

Hur ater du? - paverkar hur mycket du ater, matspjalkningen

Var har och nu! Kdnn maten, kdnn smaken, tugga langsamt

Hur ténker du kring din mat? Orden vi tanker fargar var upplevelse. Jag alskar glass och avskyr lax!
Se I6sningar och inte bara det som saknas och hinder. Att bara se saknad kan ge kdnsla av
hoppldshet. Hitta din 16sning och skaffa balans. Se vad som redan fungerar och gér mer av det.
Mat som beloning. Att belona sig sjalv eller sina barn med mat ar inte det mest optimala.

Vad kan du beléna dig med eller unna dig forutom mat?

Mattnadssignalerna- nar du ater tar det 30 min innan det nar hjarnan
Vi kan ata all mat, men inte alltid!

Hogt blodtryck: Se ocksd DASHdieten for effekt pa hogt blodtryck(hypertoni)

Engelska: http://www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/topics/dash/

Svenska: http://www.svenskmjolk.se/Global/Dokument/EPi-
tréadet/Mjolk,%20sm&r%200ch%200st/Naring%200ch%20hédlsa/DASH-
kosten%20mot%20h6gt%20blodtryck/DASH%20-%20vagledning%20for%20patienter.pdf

Viktigt att urskilja mellan vetenskaplig kostinformation och trendiga dieter.
Lyssna pa din kropp och hitta ett satt att dta som du far energi och mar bra av samt haller en
halsosam vikt.

Nordiska Naringsrekommendationerna 5 (NNR5)ar framtagna for att befolkningen ska bibehalla en
god halsa. Rekommendationerna ar inte individuella kostrad och tar inte hansyn till specifika
kostbehov.

For att lasa mer om de nordiska naringsrekommendationerna: http://drf.nu/levnadsvanor/wp-

content/uploads/2013/08/livsmedelsverket nnr 2012 presentationsbroschyr webb.pdf

Dar ser du ocksa rekommendationerna for vitaminer och mineraler.

Medelhavsmat rekommenderas i NNR5. Det ar en enkel kost, ”prudent diet”, och i studier har det
visats att den som ater Medelhavskost minskar risken att drabbas av hjartkarlsjukdom, metabola
syndromet, diabetes, vissa cancerformer, Parkinson’s sjukdom och Alzheimers sjukdom.

NORDIET &r nordisk kosthallning som har gett likvardiga resultat i studier som Medelhavskosten.
http://lantmannen.se/aktiviteter/nordiska-smaker/nordisk-mat---lika-bra-som-medelhavsmaten/
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Kost: Vara energikallor: Kolhydrater, Protein och Fett

Valj ratt:

Kolhydrater- langsamma kolhydrater med fiber, undvik de snabba kolhydraterna som innehaller
mycket socker och paverkar blodsockerkurvan. Sugen pa ndgot sott? At frukt som &r naturligt sdta
och innehaller vitaminer och mineraler som &r viktiga for kroppens funktioner istallet for godis, chips,
bakverk och lask.

* Lasingredienslistan pa matprodukter och valj de med minst ingredienser och tillsatser. Se
upp for mycket socker och olika benamningar pa socker som fruktos, fruktsocker, sackaros,
sirap, maltsirap, l6nnsirap, glukos, invertsocker, melass, florsocker, druvsocker, maltos,
glukossirap.

* Sockerfri- saknar naturliga eller tillférda sockerarter. S6tningsmedel kan finnas.

e Ejtillsatt socker/osockrad- inget socker tillfért. Kan innehalla naturligt socker som ingar i
produkten. Sétningsmedel kan finnas

e Osotad/icke s6tad- inga medel som tillfor sot smak tillsatta. Den optimala produkten

» Utan vanligt socker/vanligt socker ej tillsatt- ej vanligt socker men naturligt socker som finns i
produkten tex fruktos. Sotningsmedel kan férekomma

*  Mager, latt, light, energisnal -sockerhalten minskad med minst 25% eller fetthalten med
minst 50%

Protein-Variera vegetabiliska och animaliska livsmedel for att inte fa i sig for mycket méttat fett och
kolesterol som finns i protein fran djur. Protein haller dig matt sa 4t mer protein och mindre
kolhydrater kvallstid (och tvartom pa dagtid for att fa energi fran kolhydraterna).

Fett- Det ar viktigare att du valjer “ratt” fett an mangden fett du ater. Valj omattade fetter istallet for
mattade. Var speciellt noga med att begransa intaget rott kott (n6t, gris, lamm och get) till 500 gram
(tillagad vikt) per vecka och undvik charkuteriprodukter for att forebygga cancer (kélla
Livsmedelsverket). Tank pa att dven nyttiga omattade fetter innehaller mycket kalorier (9 kcal per
gram) sa 4t med matta. Ca 10 notter ar en portion.

Du har alltid ett val varifran du far din energi. Fyll pa med mat som ger dig bade langvarig energi och
naring som din kropp behdver for att med mer styrka och ork halla dig frisk, pigg och alert hela
dagen!

Energibehov per dag. Vill du g& ner i vikt? At mindre portioner med minst halva tallriken gronsaker
och at regelbundet sa att du inte hinner bli riktigt hungrig innan en maltid (da ar det latt att bli sugen
pa snabba kolhydrater). Ror pa dig dagligen minst en halvtimme!

Vill du ga upp i vikt? Samma sak som om du gar ner i vikt men &t storre portioner och lagg till
halsosamma fetter (olivolja pa sallad, avokado, nétter, keso, lax) och &t extra mellanmal.

Har lever men langst i varlden-las mer om de bla zonernas hemlighet har
http://fof.se/tidning/2013/3/artikel/hundraaringarnas-fyra-hemligheter
http://www.svd.se/nyheter/inrikes/har-blir-manniskor-allra-aldst 7787778.svd
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