IMPOLIN

Kostrad for en god
halsa samt vid
overvikt/fetma

Utbildnings- &
presentationsbilder
vardpersonal

OBS! Ej for kommersiellt bruk. Far e] redigeras, beskéras eller pa
annat satt andras eller anvandas pa otillborligt satt.

Kontakta Impolin AB (08-544 999 00, modifast@impolin.com) for
eventuellt skriftligt godkannande av anvandning som star i strid med
ovanstaende.
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Innehall

= Vart atande och energibalans
= De energigivande amnena

=  Maltidsordning, maltider och drycker
= Utrymmesmat och jamforelser

= Framgangsfaktorer och aterfall
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Vad paverkar vart atande?

= Reklam/bilder

= Varderingar, normer och ideal
= Tillganglighet

= Restaurangutbud

= Matpriser

= FoOrpackningar/placering

=  Smaklighet

= Portionsstorlekar

= Hunger/mattnad

= Kéanslomassiga aspekter

= Stress

= Kultur

modifast
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Energibalans

= Ater man lika mycket som man forbrukar star man stilla i vikt
= Ater man mer an vad man forbrukar gar man upp i vikt

= Ater man mindre an vad man forbrukar gar man ner i vikt

modifast
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Hur mycket vi behdver &ta styrs av vart
energibehov

Hur mycket energi vi forbrukar bestams bl.a. av:

= KOn: man forbrukar oftast mer energi

= Kroppsvikt: Ju storre en person ar desto mer energi férbrukar man
= Alder: Yngre har storre energibehov &n aldre och kan darfor dta mer

= Aktivitet: Hur mycket man rér pa sig och hur intensiv aktiviteten ar
paverkar hur stort energibehovet ar

modifast
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SNR Svenska naringsrekommendationer
- grunden for att forebygga ohalsa for friska

Kolhydrater 50-60 E%

!? ® Protein 10-20 E%

=

el 2,

Fett 25-35 E%
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Kolhydrater - bra energikalla

= Kolhydrater

— Kroppens framsta bransle, viktigt for hjarnan
— Delas in i starkelse, sockerarter och kostfiber
— 1 gram ger vanligen 4 kcal (17 kJ)

— Kolhydrater bor sta for 50-60 % av det totala energiintaget
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Oka intag av frukt och gront

Ar rika pa vitaminer, mineraler och antioxidanter som ar
"kroppens rostskydd” och innehaller kostfiber

Bildkalla: Livsstil i vast mOd ifastD

leg.dietist Ewa Silander
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Fett — Inte bara kalorier

= 1 gram ger 9 kcal (37 kJ)

= Bor sta for 25-35 % av det totala
energiintaget

= FOr en bra fettkvalitet valj framst:

- Flytande margarin

- Nyckelhalsmarkt margarin pa
smorgasen

— Oliv och rapsolja

- Nyckelhalsmarkta mejeri- och
charkuterivaror

— Garna avokado, notter och fet fisk
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Val av vikt

modifast
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Protein - en viktig energikalla

= Kroppens framsta byggmaterial, muskler bestar till stor del av protein

= Ar nddvandigt for cellernas uppbyggnad, for bildandet av hormoner,
enzymer och delar av immunfdrsvaret

= 1 gram ger 4 kcal (17 kJ)

= Bor sta for 10-20 % av det totala energiintaget
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Branslekurva - Maltidsordning

Frukost Lunch Mellanmal Middag Mellanmal
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Branslekurva

Tid

7:00 12:00 14:30 17:00 19:30

modifast




IMPOLIN

Frukost - en bra start pa dagen
och for vikten

= GOr oss pigga och alerta under dagen

= Gor det lattare att ga ner i vikt
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Tallriksmodellen

= Basmodell for vuxna och barn > 2 ar

Potatis, ris,  Gronsaker,
pasta eller rotfrukter
brod . eller frukt

- Kott, fisk,
agg eller
baljvaxter

modifast

Fordelning enligt Livsmedelsverket, Tillampad Naringslara/Halsomalet
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Tallriksmodellen - Minska vikten

= For den som vill minska vikten ska andelen med gronsaker, rotfrukter,
frukt och bar tacka halva tallriken

Potatis, ris,

pasta eller
bréd Gronsaker,

rotfrukter

Kott, fisk, | eller frukt
agg eller

baljvaxter

modifast

Fordelning enligt Livsmedelsverket, Tillampad Naringslara/Halsomalet
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Lika mycket energi i bada portioner

Korv
Remouladsas
Pommes

Nyckelhalsmarkt korv
Graddfilsas
Kokt potatis

[ ]
Bildkalla: Livsstil i vast leg.dietist Ewa Silander N |Od|qut®
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Nyckelhalet - Gor det enklare att valja
halsosamt

= Mindre och nyttigare fett
=  Mindre socker
=  Mindre salt

=  Mer kostfiber och fullkorn
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Mellanmal och kvallsmal
- de sma planerade malen mellan huvudmalen

-
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Dryck som torstslackare och till maltid

= Vatten ar bast

» Kalorisnala alternativ ar
lightsaft och lightlask

= Begransa intaget av
alkoholhaltiga drycker
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Utrymmet far plats - men bor begréansas

modifast
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Jamforelse
100 g choklad 550 kcal motsvarar
eller allt det andra - 100 g choklad eller

= 10 portioner frukt

> modifast

Bildkalla: www.svensktkott.se  Svenskt Kott



IMPOLIN

Jamforelse
150 g godis eller 570 kcal motsvarar

allt det andra = 25 godisbitar eller

= 3 frukter, 2 smorgasar och 1

glas mjolk

& modifast

Bildkalla: www.svensktkott.se Svenskt Kott




Jamforelse

. 1,5 liter cola
eller

7 mackor

Bildkalla; www.svensktkott.se Svenskt Kott

IMPOLIN

630 kcal motsvarar
= 11 |iter Coca cola eller

= 5 mjuka smorgasar och 2
knéackebrodssmorgasar med

magert palagg

modifast
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Ta myrsteg O
S
I\

= Att andra sina vanor och l6sa problem tar bade tid och kraft

= Borjailugn takt med en férandring i taget och arbeta in den sa den kanns
bekvam — inte allt pa en gang

= Satt upp mal, de ska vara sma och betydelsefulla for dig och stam av
malen efterhand

= Malen ska vara mojliga att uppna utifran den aktuella livssituation

= Kann efter hur den nya vanan kanns innan du gar vidare med nasta
forandring.

= Om man andrar allt pa en gang ar det latt att man faller ur och fallet blir
for stort, man kanner sig misslyckad och ger upp

= Ta myrsteg, ett i taget
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Aterfall - ett larande

= Det ar normalt att falla tillbaka i gamla monster emellanat

= Det ar inte ett misslyckande utan ett larande om hur vi fungerar vid
olika tillfallen

= Nar vi far ett aterfall:
Tank: Vad kan jag lara mig av det som hande?

= |dentifiera vad som hande, hitta en strategi for att kunna hantera det
lattare om det hander igen

= Upp pa sparet igen, du ar ytterligare ett steg pa vagen mot en
trivsam och halsosam livsstil

= Kom ihag "Rom byggdes inte pa en dag”
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Framgangsfaktorer for viktminskning
och for viktkontroll

= Minskat energiintag
= Frukost varje dag

= Regelbundna maltidsvanor vardag som helg
= Begransat intag av energirik snabbmat
= Skriva ner vad man ater och dricker

= Acceptera realistiska viktmal

» Fysisk aktivitet > 60 min per dag

= Vaga sig sjalv regelbundet

Kéllor:
- Wing, R et al. Successful Weight loss maintenance. Annu. Rev. Nutr. 2001. 21:323-41 °
- Elfhag et al. Who succeeds in maintaining weight loss? A conceptual review of factors I I lOd Ifastm

associated with weight loss maintenance and weight regain. Obesity reviews (2005) 6, 67-85.
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FOorenklad kost- och diskussionsanamnes

- for hdlsosamma matvanor och for att gynna en viktminskning

Fraga patienten hur manga ganger per vecka denne ater/dricker
nagot fran nedanstaende livsmedelsgrupper och hur ofta man éater
mer an 1 portion vid maltiden.

Livsmedel 1g/v 2g/v 3g/v 4g/v 5g/v 6g/v |[7g/v
eller mer
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