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Halsosamma Matvanor

Information och rad att starta med
innan dietistkontakt
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Information

Mikrofon avstangd

« Kamera pa om man vill men inget krav

« Fragor skrivs i chatten

+ Cirka 90 minuter inklusive fragestund

« FoOrsta halvan = grundlaggande naringslara
. Andra halvan = rad/tips

. Skriftligt material skickas ut efterat




Behandlingsupplagg

Introduktion I
halsosamma matvanor

Dietistkontaokt om
cirka 3-6 manader
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Varfor ater vi?
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Hur ater den vuxna befolkningen
idag?
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Grundlaggande naringslara -

Protein 4 kcal/g

Fett 9 kcal/g

Kolhydrat 4 kcal/g

Alkohol 7kcal/g

Vatten Okcal/g
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Protein
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Kolhydrater - fiber och fullkorn
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Energigivande dryck
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Alkohol



2025-04-09

PAUS
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Praktiska tips och
kostrad
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Tallriksmodeller



Tallriksmodeller




Nyckelhalsmarket
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Energitathet vs. Naringstathet
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Smorgas med paldgg
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Energitathet: Yoghurt med frukt/bar
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Sma forandringar - byt ut
istallet for att ta bort

Magrare produkter t.ex creme
fraiche 34% vs. Latt creme fraiche

Fardig bearnaise vs.
Pulverbearnaise pa lattmjolk

Spada ut med gronsaker.

Lask byta till light lask
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Regelbundna maltider

Jamnt med energi

Minska risken for dveratning senare

Tillgodose energi- och naringsbehov
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Fysisk aktivitet

Bade kroppen och hjarnan mar béattre

Minskad risk for att insjukna I flera

All rorelse raknas!

150—3000 minuter rérelse I kombination med
2-3 ganger muskelstarkande per vecka

Aterhamtning
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Vart borjar jag?




Att fundera over infor
individuell kontakt!

Vad ar dina styrkor/svagheter?

Vad ar dina forutsattningar?

Vad behover du stottning kring?

Vad ar ett rimligt mal for dig?

S: Specifikt
'M: Matbart

A: Accepterat mal

“R: Rimligt

= T: Tidsbestamt
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Vad hander nu?

Valja

Bc'jrja med

behandlingsform raden




Behandlingsalternativ

Gruppbaserad @ 1 Jividuell

behandling .
1ed VLED behandling
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Take home message

Fblja tallriksmodell med 2 portionen gronsaker/frukt
Vilja nyckelhalsmarkta varor

Valja magrare produkter och bra fettkvalité I rimlig mangd
Regelbunden maltidsordning

Sma forandringar gor skillnad dver tid

Bérja vid nasta maltid

Borja fa in mer rérelse I vardagen
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Tack for att ni har
lyssnat!

Primarvardens Dietistenhet
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Fragor?
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Ya VASTRA
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