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Information om fortsatt deltagande i studie om matvanor hos ildre

Tack for att du valt att delta 1 vér fortsatta studie med fokus pa mat och motionsvanor.

Vad innebdr deltagande i studien?

Du kommer vid 2 tillféllen att traffa hdlsorddgivare och tillsammans med Ovriga deltagare fa
rad och instruktioner om hur man bést okar sitt intag av frukt och gronsaker i den dagliga kosten
samt Okar sin vardagsmotion. Tips och rad kring goda mat- och motionsvanor kommer dven att
erbjudas via en digital plattform.

Syftet dr att du under 16 veckor foljer rekommendationer avseende fysisk aktivitet och frukt &
gronsaker men 1 Ovrigt dter precis som du brukar. Fore och efter de 16 veckorna kallas du till
en hélsoundersokning i lokaler pa Orebro Universitet.

Det ir viktigt att du fortsitter att fita precis som du brukar fram till studiens start.

Nedan ges en kortfattad beskrivning av studien:

Hélsorddgivning:

Besok 1 (tidsatging cirka 2 timmar): foreldsning om hilsosamma mat- och motionsvanor,
gruppdiskussion om mdjligheter och hinder for &ndrade livsstilsvanor tillsammans med
hilsorddgivare. Enkitunderlag limnas. Lokal: Orebro Universitet (samma lokal som vid
tidigare besok hos oss). Fika serveras.

Besok 2 (tidsatgang cirka 2 timmar): uppfoljande gruppdiskussion kring upplevda mojligheter

och hinder med &ndrade livsstilsvanor samt utbyte av erfarenheter. Diskussionen leds av
hilsoradgivare. Enkédtunderlag fran besok 1 aterlamnas. Fika serveras.

Hélsoundersdkning:

Infor hilsoundersokningen sa géller fasta fran kl 22:00 kviillen innan. Inget vatten
forrian efter provtagningen. Frukost serveras efter avslutade métningar.

Fore start av studien: (tidsatgang cirka 1 timme): métning av kroppssammansédttning, ett
gangtest, samt métning av muskelstyrka.

Efter studiens slut (tidsatging cirka 1 timme): ett vendst blodprov tas i armvecket av utbildad
sjukskoterska for métning av markorer for inflammation och d&mnesomséttning, métning av
kroppssammansittning, ett gingtest, samt mdtning av muskelstyrka. Enkdtunderlag samt
aktivitetsmétning under en vecka.



