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Mat ar ett debattamne

* Forskningen kring halsosam mat &r samstammig
* Men evidensen ifragasatts

ellan frukt och
ttigt som
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"Vanlig mat” leder
till vanlig ohdlsa

Mat ar ett debattamne o oo

* Kostrad ges via media och pa bloggar

« Personliga erfarenheter blir "evidensgrundande” samt
mytbildning 6kar

et SISY = Bt SISU

#1 RATED NATURAL HGH PRODUCT FOR OVER 12 YEARS

, , MAXIMUM RESULT
Mat ar ett debattdmne & HGH COMPLEX

gfand Journal of

v Sleep Better

+ Enhanced Sex Drive & Performance
tre aohes & Improved Bone Density ./ Improved Immune & Heart Function

v/ Impreove Physical Strength & Endurance v/ Boost Energy

v/ Reduce Wrinkles, Age Spots & Sagging Skin /' Enhanced Brain Function

v/ Firmer, Tighter & Smoother Facial Skin v/ Sharpen Memory & Mental Focus

....and more! |
T T

< Tilltro till olika piller/pulver ékar
* Misstro for vara vanliga livsmedel 6kar
* Kunskapen 6kar men dven forvirringen

it SISU
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Do You HAVE | TMLACTOSE
GLUTEN-FREE | INTOLEWRANT-
TREATS. LADY?

Varningen: ska du
INTE &ta clementiner i ju

1AM
CATWAMEL
PHogic!

L3
Sisu

e i
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S4 hr ser svenskarnas matvanor ut i korthet*:

* Tva av tio dter 500 gram frukt och gronsaker per dag,

eller mer.

Tre av tio ater fisk som huvudritt minst tv gnger per vecka.
Sex av tio anvinder olja eller flytande margarin i mat-
lagningen.

Nio av tio ater for lite fullkorn.

Vi dter mer utrymmesmat och processad mat
vilket paverkar var hilsa negati;

Sju av tio ater for lite fibrer.

Fyra av tio iter for mycket socker.

Sju av tio dter for mycket salt, men manga viljer joderat salt.
Arta av tio dter for mycket mittat fett.

15 procent av energiintaget - kalorierna - kommer frin godis,
lsk, bakverk och snacks.

Unga kvinnor och mén, 18-30 dr, har simst matvanor.
Kvinnor har generellt sett bttre matvanor dn min.

e sl it SISU_
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Det spelar roll vilka
livsstilsval vi gor...

Enligt Varldshalsoorganisationen, WHO, kan
* 80 procent av hjart- och karlsjukdomarna

* 90 procent av all typ 2-diabetes och

* 30 procent av alla cancersjukdomar

forebyggas med battre livsstilsval!

Har ar maten en mycket viktig faktor!

[t SISU

@ noraen

Nordic Nutrition Recommendations
2012-Patl -

Summary pincples and use

™ Nordiska nirings-
rekommendationer 2012

~ EN PRESENTATION

e i

Val av livsmedel
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Forenklad bild pa energi- och naringsamnen

Kolhydrater Fett Protein
Sockerarter Stérkelse . . l
} l Mattat Omittat Aminosyror
Monosackarider l

l Lagt GI/GL & Hégt GI/GL / \‘
Disackarider SCT MCT LCT Essentiella  Icke essentielld
Oligosackarider |

= Kostfibrer - Enkelomittade Fleromattat

Lésliga & Icke 16sliga Omega 6 Omega 3
Fermenterbara & icke fgrﬂgm_e:ba;e —_—
— T~

\\"’fffﬂféﬁ?ner, Antioxidanter, Mineraler >
~.

— —
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_u
Lika mycket energi, men.... 500 gram om dagen

‘L # Det motsvarar till exempel tva frukter
och tre rejala navar gronsaker. © o,
# Halften av gronsakerna bor vara grova, R
. ) . Wy,
till exempel broccoli, blomkal eller ase

vitkal.
1 4pple, ca 100 g 1 st gelégodis, ca 15 g

iy indes seere (%)

=
-

Foér varje extra portion (100 g) frukt eller grént minskar risken for hjért- karlsjukdom med 4-10 %

Prctelnsch foode

Om lagkonsumenter av frukt och grént 6kade sitt intag till 400 g/dag skulle 19 % av cancerfallen
i Sverige kunna forhindras.

Carmenyarsts.cich toods

Frugt, gront och helbred, Fodevarediktoratet, Danmark 2002;
Hoffman et al. WHO 2003

it SISU it SISU
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Tips

Téank farg! Ha som malsattning att varje maltid ska innehalla
nagon/nagra grénsaker, frukter eller bar. Ju fler farger under en
dag, desto mer olika naringsamnen ger du din kropp.

Lat maltiden utga fran grénsakerna! Bygg upp din maltid utifran
fargglada gronsaker, rotfrukter och bénor. Skapa matiga och
fargrika sallader och tank fargrikt om du ater pa restaurang.

Fryst frukt, bar och gront &r precis lika nyttig som farsk, ibland
till och med nyttigare. Med en vilfylld frys har du alltid snabb
tillgang till gronsaker, frukt och bar till alla dina maltider.

/at SISU

.

Tips

Vilj i forsta hand grova grénsaker som rotfrukter, vitkal,
blomkal, broccoli, bonor, 16k samt baljvéxter. De &r extra
vardefulla tack vare att de &r sa naringsrika.

Anvénd fantasin. Det finns massvis med olika sétt att dta och
tillaga gront, frukt och bar. Koka, woka, rariv, ugnsrosta, grilla,
panera och purea.

Kort om tid eller ett mellanmal pa sprang?! Gér en smoothies av
gronsaker, frukt och/eller béar. Ett bra satt att fa i sig alla
nyttigheter samt de viktiga fibrerna.

Bt SISU

Tips

Anvand bénor och linser! De dr laddade med nyttigheter samt
proteinrika. Gér hummus, falafel, bonburgare, chili con carne,
soppor eller grytor av bonor, kikarter eller linser. Du smaksatter
enkelt med vitlok, lime, chili, curry eller 6rtkryddor.

At gronsaker, frukter och bér efter sdasong (om du inte valjer
frysta). D& &r de godast, billigast och klimatsmartast.

For miljon Grova gronsaker ar ett klimatsmart val — de har lagre
klimatpaverkan &n salladsgronsaker och kan lagras ldngre.
Miljémarkningar gor det lattare att hitta gronsaker och frukter
som odlats miljésmart.

/at SISU

Hur far man till 500 gram om dagen?
w D
1 1 ﬂ I ‘" 1

L&gg till frukt och gronsaker vid varje maltid.

Bt SISU
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Bra att tanka pa

Genom att |ata frukt och gront inga i alla dagens maltider blir det
enklare att na upp till dagsrekommendationen pa 500 gram!

Frukost:

Bar, frukt till grét/yoghurten

Smoothies

Groddar, ajvar, bénréra, avokado, paprika, bladspenat pa smérgasen

Lunch/middag:

Mer gront i grytor, soppor och réror

Rivna och/eller hackade grénsaker i paj, lasagne

Gront som sas. Ex drtpesto, hummus, guacamole, morotsaioli
Gronsallad till maten pa bladspenat, vitkal, rédbetor, roda linser osv
Byt ut eller dryga ut koéttratter med bonor och linser

Mellanmal:
Frukt och/eller bir till keso, i en overnight oats, smoothies

/at SISU

Exempeldag

Frukost: Paprikastrimlor pa smorgasen och 1 dpple. Motsvarar
calO0g

Lunch: Komplettera maltiden med en gronsallad gjord pa
bladspenat, broccoli, tomat, rod 16k och oliver. Motsvarar ca
150 g

Mellanmal: 2 plommon eller annan valfri frukt. Motsvarar ca
100 g

Middag: Tomatsoppa och mosad bondb6na pa smorgas.
Motsvarar ca 200 g

Bt SISU

Vad kan jag tanka mig for férandringar for att na dagsintag?

Hur ska jag ga tillvaga for att lyckas med min forandring?

/at SISU

Hemsidan

www.oru.se/satsagront

Bt SISU



http://www.oru.se/satsagront
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Tack for Er

uppmarksamhet!
Kontakt- erik.hellmen@olif.se
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