Kost och goda vanor

Dagens fokus:
Medvetna val

Louise Hjortenfalk




Medvetna val paverkar var halsa

7\

Fysisk :
g




Att ata medvetet

Lyssna pa kroppen - at nar du borjar bli hungrig
Var har och nu! Kann maten, kann smaken, tugga

Var du ater - paverkar medvetenheten t.ex.
Mattnadssignalerna, 30 min innan det nar hjarnan

Nar du ater - paverkar blodsockret,
hur mycket du ater

Hur du ater - paverkar hur mycket du ater,
matspjalkningen



Faktorer som ar viktiga for blodtrycket

Regelbunden motion — vattengymnastik, promenader, cykling
En halsosam vikt

Mattligt saltintag — inte mer én 5-6 gram/dag, ungefar en tesked,
se upp for charkuteriprodukter, brod, palagg och fardigmat

Stresshantering

Halsosamma matvanor

En rorlig livsstil — vardagsmotion och pausrorelser

Att inte roka

Mattlig alkohol konsumption

Lakrits har ett amne som kan hdja blodtrycket hos vissa personer



Kosten

Mina hjzlpmedel
De nya Nordiska na rings-  under kick-starten
rekommendationerna 2012 ; e

4 pasar per dag

@ Nnorden
Allévo soppa.
Lunch o middag.

. Serveringstips:
i extra salt.

Nordic Nutrition Recommendations
2012 Part1
Summaty, principles and use
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Helhet och kvalitet

Mer fokus pa halsosamma kostmoénster an pa enskilda naringsamnen

m BYT UT BEGRANSA

Gronsaker Spannmals- Spannmals- Charkprodukter
Baljvaxter produkter av ‘ produkter Rott kott
vitt/siktat mjol av fullkorn
Frukt och bar Smor Vegetabiliska Drycker och livsmedel
oljor, med tillsatt socker
oljebaserade
matfetter
Fisk och Feta Magra Salt
skaldjur mejeri- ‘ mejeri- Alkohol
produkter produkter

Nordiska naringsrekommendationer 2012 — en presentation, Livsmedelsverket 2013



Medelhavsmat

mycket omattat, lite mattat fett
baljvaxter

gronsaker och frukt

notter, mandel

mycket spannmal

fisk och skaldjur

mattlig alkohol konsumtion

lite kott och kottprodukter

lite mjolk och mejeriprodukter




Medelhavsdiet pa svenska-
NORDIET

MERA fullkorn, frukt, bar, rapsolja, notter, fisk
MINDRE mattat fett, socker och salt




Vara energikallor:

Kolhydrater

Starkelse, kostfibrer och sockerarter  Snabba

Vaxtriket: frukt, gronsaker, baljvaxter, * Hogjer blodsockret snabbt |

potatis, brod, mjél, gryn och pasta *  Blir pigga en kort stund men sen trotta
Djurriket: mjolksocker = laktos igen

Bransle for hjarnan

Vara muskler da vi ror pa oss — e Langsamma kolhydrater

muiklernoas enersl e Gor att vi kdnner oss matta langre tid
Sma depaer lagrade i kroppen som efter maltiden

glykogen. Vi blir trotta, okoncentrerade

) * Blodsockret stiger [langsammare
och orkeslosa

*  Minskar risken for typ 2 diabetes
 Tarmarna far jobba mer

Tuggmotstand vilket ar bra for
tanderna.




Vara energikallor:

Kolhydrater

Socker Starkelse Fibrer
Trég mage? At mycket fibrer
Vitt socker Fruktsocker Pasta, potatis, ris, brod och drick vatten.
Godis Frukt

Lask Bar

Kakor Mindre fett.

Frukt och gront, grovt brod,
bon & baljvaxter

-
i ! i
Snabba Langsamma kolhydrater

kolhydrater



Vara energikallor: ¢

Protein

/

—

Variera vegetabiliska och

e
L
¥
= ¥l
Bygger upp och reparerar cellerna i animaliska livsmedel <§“§

kroppen, bildar hormoner och blod,
enzymer och delar avimmunforsvaret

Kott, fisk, fagel = allt med 6gon
Hjalper kroppen att bygga muskler

Protein ger méattnad Fog ! tgf?
For mycket protein leder till stora Sy
kvavemangder. Bonor, linser och artor

Stresshormonet kortisol stiger mycket
vid en proteinrik maltid

Se upp for mjolkpulver da
inflammatorisk reaktion (vasslepulver)
finns om man ar laktosintolerant eller
mjolkproteinallergiker

L
0,75 — 2 gram protein av god Oy
kvalitet per kilo kroppsvikt. .



Vara energikallor:

Fett

Allt fett syns inte

Skyddar vara inre organ

Haller temperaturen uppe

Tar upp fettlosliga vitaminer (A,D,E,K)
Energigivande och lagrar energi

Fett ger dubbelt sa mycket energi som
kolhydrater och protein

175 g salta jordnotter

= 1025 kcal, 85 g fett




Vara energikallor:

Fett i
® v

Omattat fett

Mjukt

Fran vaxtriket: Olja, avokado, notter,
fet fisk

Kort hallbarhet

Rensar rent som oljan i en bil

Skyddar mot hjart- och karlsjukdomar,
gynnar det goda kolesterolet — HDL
samt minskar det daliga kolesterolet -
LDL, bra for hud och har.

s

Mattat fett

Hart

Djurriket: Smor, mejeri, chark, kokos,
fett kott

Lang hallbarhet

Se upp for transfetter....

Vegetabiliska oljor som hettas upp
och hardas

Transfetter cirkulerar lange i
blodbanan och stannar i buken och
ger bukfetma och hoga blodfetter

Transfetter finns i kakor, margarin,
glass, fardiga ratter, friterad mat,
pulverratter, micropop, brod, kex



At en regnbage av frukt och gronsaker

Varfor?

Innehaller fibrer, vitaminer och mineraler som har en skyddande

effekt i uppkomsten av kroniska sjukdomar.
* Valj obesprutat och tranportsnalt for en battre miljo.

* Antioxidanter fungerar som kroppens eget rostskyddsmedel.

* Tips! Kop en “ny” fargglad frukt eller gronsak nar du veckohandlar.

Hur mycket ar 500 gram frukt och gronsaker?
Tre frukter och tva rejala navar gronsaker

Bar till frukost Apple till mellanmal pa férmiddagen 125 g tomat och sallad till lunch

-

Banan till mellanmal pa eftermiddagen En portion broccoli (65 g) och en portion vitkal (65 g)
till middagen




Vad ater vi?

o Nyckelhalet - lite fett, socker, salt, mycket fibrer

Battre med mindre ingredienser

Mest star forst!

Pa vilken plats hittar ni socker?




Vad ater vi?

100 gram losgodis = 425 kalorier 100 gram kycklingfilé + 100 gram ris =
ca 12 bitar 16sgodis 470 kalorier

-

receptbloggen.com




Vad dricker vi?

Cellerna

Transport av naringsamnen i kroppen

Vart kylsystem

Drick 1/3 av din kroppsvikt i dl varje
dag alltsa 60 kilo = 20 dI =2liter

Drick extra om du tranar

Kroppen hinner ta upp vattnet om du
dricker ca 2 dl var 20 minut

Vitt kiss = tillrackligt

Lask, kaffe, te, mjolk, juice ar inte
samma sak som vatten. De kan bade
ge energi och vara vatskedrivande.

Tips! 4 gram socker =1 tsk socker




Vad dricker vi?

Alkohol

* Ger 7 kcal per gram

* Ju hogre alkoholhalt, desto fler
kalorier

e Ett glas rott vin (15 cl) — 108 kcal
(6,8 sockerbitar)

* En starkol (40 cl) — 186 cl
(11.6 sockerbitar)




Energibehov per dag

Ca 2200 kalorier Ca 1700 kalorier
”Inaktiv” ”Inaktiv”

"Aktiv” “Aktiv”
Ca 3000 kalorier Ca 2200 kalorier




Energifordelning

Sa har kan du fordela den totala dagsenergin mellan
maltiderna:

Rékneexempel pg 2000kcal

Frukost ca 20-25 E% 500 kalorier
Mellanmal ca 5-10E% 150 kalorier
Lunch ca 25-30 E% 600 kalorier
Mellanmal ca 5-10 E% 100 kalorier
Middag ca 25-30 E% 600 kalorier

Mellanmal ca 5-10E% 50 kalorier



Frukost 07.00

Havregrynsgrét med
rivet dpple, 5 valnotter
och mjolk

Mellanmal 9.30
Ett pdron

Lunch 12.00
Kyckling med pasta
och gronsaker

En bra matdag

&»

Mellanmal 15.00
Keso med hallon och blabar

Middag 18.00
Lax med matvete och gronsaker

Kvallsmal 20.30
The och 1 hard macka

e




Fysisk aktivitet

,«&'ﬁﬁ ﬁﬁ;f%

Jagare och samlare

* Industrialisering
* Vardagsmotion

e Varfor ska man motionera?




Fysisk aktivitet

Hitta en traningskompis, personlig tranare eller en
grupp som kan inspirera dig.

Det ar viktigt att fa daglig vardagsmotion. Ror pa
dig och fa upp pulsen minst 30 minuter om dagen.
Promenera i naturen, dansa i vardagsrummet,
eller stada huset.

Vintern kan vara kall men det ar nédvandigt for
halsan att rora pa sig aret om. Valj aktiviteter som
du tycker om, beroende pa sasong.

Tips! 3x10 min motion ar lika effektivt som 30 min.



Varning for sittsjukan!

Hur manga timmar om dagen sitter vi?
Enligt WHO ar stillasittandet den fjarde
vanligaste dodsorsaken i
hoginkomstlander.

Hur anvander jag min kropp under dagen?

GoOra tvartom pa fritiden

Vi tillbringar 90 % av vart livinomhus...
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Ladda batteriernal

Hall dig pigg och vaken!

-8y

* Prioritera din sOmn genom att sova 6-8 timmar per natt
* Kroppen byggs upp, repareras och du far en aterhamtning

* Blodtrycket, kroppstemperaturen och pulsen sjunker, andetagen blir farre
och musklerna slappnar av

* Hjarnans aktivitet varvas ned samtidigt lagras och bearbetas minnen,
ny kunskap och intryck

* Kroppen byggs upp, repareras och du far en aterhamtning
* Immunsystemet aktiveras
e Utsondring av stresshormoner minskar




Vila i vardagen

Promenera utan att passa en tid, och [amna mobilen hemma.

Ta tre djupa andetag nar du kanner dig stressad eller kanslosam. Mot det svara
eller stressen istallet for att springa ifran den.

Njut lange av en kopp te eller kaffe.

Oppna dina sinnen och uppmarksamma ljud, dofter och firger.

At ldngsamt och tugga varje matbit lange sa att du kinner smaken av maten.
Sitt stilla i fem minuter och koncentrera dig pa in- och utandningen.




De bla zonernas hemlighet
Manniskorna som lever langst i varlden

Okinawa

Kvinnor

Lagre energiintag

Enkel vaxtbaserad kost

Lag stressniva i en lugn tillvaro
Fortsatter arbeta

Tradgardsskotsel med daglig motion

Delaktiga i samhallet, nara vanner,
grannar och stor famil;

Man vet varfér man kliver upp pa
morgonen

Sardinien

Man

Lagre energiintag

Enkel vaxtbaserad kost

Lag forekomst av valfardssjukdomar

Faraherdar med mycket daglig rorelse
| stenig terrang
Delaktighet, socialt sammanhang



Mal och Motivation

mot en halsosam livsstil

Dagens fokus:
Se mojligheterna!




” I all 1angtan finns en framtid”

Onskat lage

(mal)

Vagen dit

(vad du behover gora for att na dit du vill)

Nulaget
(dar du befinner dig idag)




Mal & malplanering

Planering, syfte, atgard & resultat

Langsiktiga mal.
Anvand fantasin for att se vart du vill komma.

Kortsiktiga delmal.
Vad vill du uppna under nasta sasong?
Eller nasta vecka?




Formulera ett SMART mal

Specifikt
/7 N\

Matbart

Angelaget

Tidsbestamt
Realistiskt




“Livet handlar inte om att vanta tills
ovadret gar over utan det handlar om
att lara sig dansa i regnet”

-ordsprak



