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HALSOSAMMA
KOSTVANOR

- frdn teori till handling

Kristina Andersson

Naringsfysiolog, foreldsare,
forfattare

GO BACK
'WE FUCKED UP

MATEN

~VAD SKA DEN FYLLA FOR FUNKTION?
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Kolhydrater
Fett
Protein

BRANSLE

ENERGI IN ENERGI UT
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MATEN

- VAD SKA DEN FYLLA FOR FUNKTION?
211 i
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Kolhydrater
Fett
Protein

Fettsyror
Aminosyror (protein)
Vitaminer
Mineraler

PAVERKAN

Hunger/mattnad/aptit
Blodsocker
Blodtryck, blodfetter
Gener
Inflammationer
Ork/energi
Muskeluppbyggnad

KOST OCH OHALSA?

% 25

L5
DALYs per 100,000

VILKA KOSTFAKTORER?

Hjértkarlsjukdom
Diabetes och njursjukdom
Cancer

Killa: Global Burdan of Disease (GBD) hitp Lg/ghd

DET HANDLAR INTE OM KOLHYDRATER
UTAN OM KOLHYDRATKALLOR!
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http://www.healthdata.org/gbd
http://www.healthdata.org/gbd
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BAKTERIERNA

SOCKERSOTAD DRYCK

Okar risken for:

« Overvikt/Fetma (starkast samband)
* Typ 2 diabetes

« Hogt blodtryck

« Hijartkarlsjukdom

* Karies
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- - SOTARAVAROR
SOTT OCH BELONING ‘ Lo
. 2 ,ﬂ
Torkade aprikoser
'}“v‘_ysr mango
—l
\ \ Torkade fikon Fryst banan
Torkade d;uifar
11 12



VARDAGS-LYX!
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VAD AR PROCESSAD MAT?
Novay

1. 0-PROCESSAD ELLER MINIMALT PROCESSAD MAT

Rena ravaror, bara forberedda att atas.

EX. frukter, rotter, notter, blad, muskler, organ, 4gg, mjslk, svamp, alger och
vatten.

2. PROCESSADE KULINARISKA LIVSMEDEL.
Enstaka ienser med ursprung i op livsmedel
Ex. smor, olja, socker, salt och kryddor

3. PROCESSAD MAT.
Livsmedel som tillverkas genom att kombinera ndgot frén kategori 1 med
Kategori 2. Ex. Ost och bréid

4. ULTRAPROCESSAD MAT.
Ingen eller nastan ingen intakt oprocessad révara kvar.
Ex. Lisk, sotsaker, flingor, snacks, bakverk, kakor, snabbmat etc.
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RAPROCESSAD MAT

S =

- = ; >Stor beléning, dalig mattnad

"4 > Ater ca 500 kcal mer per dag
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INGREDIENSER: mjolkprotein, mjslkchoklad (24%),
i maltitoler, j }
emulgeri jalecitiner, aromer),

fuktighetsbevarande medel: glycerol, isomalto-oligosackarider,
kollagenpeptider, vatten, sojakrisp (sojaproteinisolat,
tapiokastarkelse) palmfett, aromer, sotningsmedel: sukralos,
acesulfam K.

INGREDIENSER: Vatten, VETEPROTEIN (10,3%),
SOJAPROTEIN (5,3%), kryddor (torkad 16k, torkad vitlok,
svartpeppar), SENAP. paorika. muskot. 16k.
stabiliseringsmedel ( E461 1,  E415
¢ Ea12 E407 | starkelse (VETE), potatis,
potatisprotein, salt, jastextrakt, vegetabilisk olja (raps, solros),
rodbetspulver, rismjol, hydrolyserat SOJAPROTEIN,
aromer, vinager, rokt maltodextrin, fargamne (I £160 1),
artprotein.
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KEMIKALIER | MAT?

INGREDIENTS: AQUA (84%), SUGARS (10%) (FRUCTOSE (48%), GLUCOSE (40%),
SUCROSE (29%)), FIBRE E460 (2.4%), AMINO ACIDS (<1%) (GLUTAMIC ACID (23%),
ASPARTIC ACID (18%), LEUCINE (17%), ARGININE (%), ALANINE (49%), VALINE (4%),
GLYCINE (4%), PROLINE (4%), ISOLEUCINE (3%), SERINE (3%), THREON INE (3%),
PHENYLALANINE (2%), LYSINE (206), METHIONINE (296), TYROSINE (1%), HISTIDINE
(1%), CYSTINE (1%), TRYPTOPHAN (<1%)), FATTY ACIDS (<1%) (OMEGA-6 FATTY ACID
LINOLEIC ACID (30%), OMEGA-3 FATTY ACID: LINOLENIC ACID (19%), OLEIC ACID
(18%), PALMITIC ACID (6%), STEARIC ACID (2%), PALMITOLEIC ACID (<1%)), ASH (<1%),
PHYTOSTEROLS, OXALIC ACID, E300, 306 (TOCOPHEROL), THIAMIN, COLOURS
(E163a, E163b, E163¢, E163f, E1602) FLAVOURS (ETHYL ETHANOATE, 3-METHYL
BUTYRALDEHYDE, 2-METHYL BUTYRALDEHYDE, PENTANAL, METHYLBUTYRATE,
OCTENE, HEXANAL, DECANAL, 3-CARENE, LIMONENE, STYRENE, NONANE, ETHYL-
3-METHYLBUTANOATE, NON-1-ENE, HEXAN-2-ONE, HYDROXYLINALOOL,
LINALOOL, TERPINYL ACETATE, CARYOPHYLLENE, ALPHA-TERPINEOL,
ALPHATERPINENE, 1,8-CINEOLE, CITRAL, BENZALDEHYDE), METHYLPARABEN, 1510,
E300, E440, E421 and FRESH AIR (E941, E048, £290).

INTE FRI FRAN...

oS LT
UTAN FULL AV*!
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DE VERKLIGA SUPERFOODSEN

VIKT, DIABETES, INFLAMMATIONER, TARMBIOTAN, HIARNA, HJARTKARLSJUKDOM; CANCER ETC]

VAXTBASERAT + FISK

2 FZom W}
HALSOSAM MA KOSTVAN OR

» fo ~ St W P
v Mycket gronsaker och frukt (500 g/dag)

. V'Fisk flera génger i veckan (2-3ggr/v)
= x\ ~ VFullkorn (ex. fullkornsbrod)
- © § ' YMittlig alkoholkonsumtion

-~

m) MINSKAR RISKEN ATT DRABBAS

AV HIARTINFARKT MED
e X
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57%

25

+ LIVSSTILSFAKTORER

Vinte roka
v'Regelbunden fysisk aktivitet
¥'Inte évervikt/bukfetma

MINSKAR RISKEN MED...

22%

INGET NYTT?
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BRA!

DA AR DET BARA ATT

BLI NYFIKEN PADITT
ATBETEENDE!

BORJA GORA!
29 30
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VAD VILL DUHAUT AV MATEN?
ROI - return och investment
| — ¢ mdttnad/krona? '
- miittnad/kalori?
naring/krona?
naring/méttnad?

n]utnmg/kalorz?




2022-05-06

HOGBELONANDE MAT

« Sott
Okontrollerat stor
* Fett s X
beldning, driv att leta mer
* Salt och mindre méttnad.
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o
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Vid mental trétthet
- enklare valet, kortast vag till beléning

NAR SKA DU INTE TA
MATBESLUT?
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BATTRE BESLUT EFTER
MALTID/PAUS!

Ordinal position

B>

GOR DITT EGET HALVFABRIKAT!
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EXPERIMENTERA MERA!

» Grundsmaker: Sott, surt, salt
« Konsistenser
* Farger

» Former
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BRA MELLANMAL OCH LUNCHER?

GOR EN LISTA MED "SNABBA LOSNINGAR”!

R

OM ELE'I'I'MUFFI NS PA RESTER
« Tarester av olika slag ; ‘)
« Lé&gg i muffinsformar p
« Hall pa ggstanning
« Perfekta mellanmal!

Minskar matsvinn!

39

38

HEMGJORDA BARS?

Grundsmet: notter och torkad frukt
Ex. Caschewnotter, sotmandel, torkade
aprikoser

Smaksittning:
- pepparkakskrydda
- kakao
- blbér (jordnétter)
- ingefara
- lime
- lakrits
- apple och kanel

B S,

FA: massor av vitaminer, mineraler, bra fetter, . protein, , fiber etc

nilisadl,
ok Suqounda s o il

40

10



2022-05-06

VANOR OCH OVANOR

TRIGGER
§
\(;‘?’v CRAVING/BEGAR

™\

HANDLING

=~ BELONING
g

()w\ Av\ N
Yinngen &

yarning for A mellon

irmistisk bias!

Herregud & Co.
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C@@ \\uk\'
hod \hl 2‘ A&‘I\RAU’\
; Jms llec ik 7

41
you're only
ONE WORKOUT
away from a
GOOD MOOD
43
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EATING GRAPH

how do you feel?

\ hungry
hored sotsugen

Q ‘epressec/ angry

GO TRAIN!

EAT FOOD
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http://www.kristinaandersson.se/

