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HÄLSOSAMMA 
KOSTVANOR

Kristina Andersson
Näringsfysiolog, föreläsare, 

författare

- från teori till handling

@kristinaandersson.se – www.kristinaandersson.se

1

GO BACK 
WE FUCKED UP 

EVERYTHING
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MATEN
– VAD SKA DEN FYLLA FÖR FUNKTION?

BRÄNSLE

Kolhydrater
Fett
Protein
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Kolhydrater

Fett

Protein Basal ämnesomsättning

Fysisk aktivitet

Termogenes

ENERGI IN ENERGI UT

BRÄNSLE
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MATEN
– VAD SKA DEN FYLLA FÖR FUNKTION?

BRÄNSLE

BYGGSTENAR
Kolhydrater
Fett
ProteinFettsyror 

Aminosyror (protein)
Vitaminer
Mineraler

PÅVERKAN

Hunger/mättnad/aptit
Blodsocker
Blodtryck, blodfetter
Gener
Inflammationer
Ork/energi
Muskeluppbyggnad
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Källa: Global Burdan of Disease (GBD) http://www.healthdata.org/gbd

KOST OCH OHÄLSA?
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Källa: Global Burdan of Disease (GBD) http://www.healthdata.org/gbd

VILKA KOSTFAKTORER? 
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DET HANDLAR INTE OM KOLHYDRATER 
UTAN OM KOLHYDRATKÄLLOR!
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http://www.healthdata.org/gbd
http://www.healthdata.org/gbd
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BAKTERIERNA
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SOCKERSÖTAD DRYCK

Ökar risken för:
• Övervikt/Fetma (starkast samband)
• Typ 2 diabetes
• Högt blodtryck
• Hjärtkärlsjukdom
• Karies
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SÖTT OCH BELÖNING
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SÖTA RÅVAROR

Torkade aprikoser Fryst mango

Torkade fikon Fryst banan

Torkade dadlar
Honung
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VARDAGS-LYX!
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RENA RÅVAROR
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1. O-PROCESSAD ELLER MINIMALT PROCESSAD MAT.
Rena råvaror, bara förberedda att ätas. 
EX. frukter, rötter, nötter, blad, muskler, organ, ägg, mjölk, svamp, alger och 
vatten. 

2. PROCESSADE KULINARISKA LIVSMEDEL. 
Enstaka ingredienser med ursprung i oprocessade livsmedel. 
Ex. smör, olja, socker, salt och kryddor

3. PROCESSAD MAT. 
Livsmedel som tillverkas genom att kombinera något från kategori 1 med 
kategori 2. Ex. Ost och bröd.

4. ULTRAPROCESSAD MAT.
Ingen eller nästan ingen intakt oprocessad råvara kvar.
Ex. Läsk, sötsaker, flingor, snacks, bakverk, kakor, snabbmat etc. 

VAD ÄR PROCESSAD MAT? 
(NOVA)
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ULTRAPROCESSAD MAT
ØStor belöning, dålig mättnad

ØÄter ca 500 kcal mer per dag

ØÖkad risk för övervikt och hjärtkärlsjukdom
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INGREDIENSER: mjölkprotein, mjölkchoklad (24%), 
(sötningsmedel: maltitoler, kakaosmör,helmjölkspulver, 
kakaomassa, emulgeringsmedel: sojalecitiner, aromer), 
fuktighetsbevarande medel: glycerol, isomalto-oligosackarider, 
kollagenpeptider, vatten, sojakrisp (sojaproteinisolat, 
tapiokastärkelse) palmfett, aromer, sötningsmedel: sukralos, 
acesulfam K.
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INGREDIENSER: Vatten, VETEPROTEIN (10,3%), 
SOJAPROTEIN (5,3%), kryddor (torkad lök, torkad vitlök, 
svartpeppar), SENAP, paprika, muskot, lök, 
stabiliseringsmedel (metylcellulosa, xantangummi, 
guarkärnmjöl, karragenan), stärkelse (VETE), potatis, 
potatisprotein, salt, jästextrakt, vegetabilisk olja (raps, solros), 
rödbetspulver, rismjöl, hydrolyserat SOJAPROTEIN, 
aromer, vinäger, rökt maltodextrin, färgämne (lykopen), 
ärtprotein. 

E461          E415        
E412        E407        

E160   
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IN GREDIEN TS: AQ UA (84% ), SUGARS (10% ) (FRUCTO SE (48% ), GLUCO SE (40% ), 
SUCRO SE (2% )), FIBRE E460 (2.4% ), AM IN O  ACIDS (<1% ) (GLUTAM IC ACID (23% ), 

ASPARTIC ACID (18% ), LEUCIN E (17% ), ARGIN IN E (8% ), ALAN IN E (4% ), VALIN E (4% ), 
GLYCIN E (4% ), PRO LIN E (4% ), ISO LEUCIN E (3% ), SERIN E (3% ), TH REO N IN E (3% ), 
PH EN YLALAN IN E (2% ), LYSIN E (2% ), M ETH IO N IN E (2% ), TYRO SIN E (1% ), H ISTIDIN E 
(1% ), CYSTIN E (1% ), TRYPTO PH AN  (<1% )), FATTY ACIDS (<1% ) (O M EGA-6 FATTY ACID: 
LIN O LEIC ACID (30% ), O M EGA-3 FATTY ACID: LIN O LEN IC ACID (19% ), O LEIC ACID 

(18% ), PALM ITIC ACID (6% ), STEARIC ACID (2% ), PALM ITO LEIC ACID (<1% )), ASH  (<1% ), 
PH YTO STERO LS, O XALIC ACID, E300, E306 (TO CO PH ERO L), TH IAM IN , CO LO URS 
(E163a, E163b, E163e, E163f, E160a) FLAVO URS (ETH YL ETH AN O ATE, 3-M ETH YL 
BUTYRALDEH YDE, 2-M ETH YL BUTYRALDEH YDE, PEN TAN AL, M ETH YLBUTYRATE, 
O CTEN E, H EXAN AL, DECAN AL, 3-CAREN E, LIM O N EN E, STYREN E, N O N AN E, ETH YL-

3-M ETH YLBUTAN O ATE, N O N -1-EN E, H EXAN -2-O N E, H YDRO XYLIN ALO O L, 
LIN ALO O L, TERPIN YL ACETATE, CARYO PH YLLEN E, ALPH A-TERPIN EO L, 
ALPH ATERPIN EN E, 1,8-CIN EO LE, CITRAL, BEN ZALDEH YDE), M ETH YLPARABEN , 1510, 
E300, E440, E421 and FRESH  AIR (E941, E948, E290).

KEMIKALIER I MAT? 
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INTE FRI FRÅN...

...UTAN FULL AV*!

*NÄRING!

20
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DE VERKLIGA SUPERFOODSEN
VIKT, DIABETES, INFLAMMATIONER, TARMBIOTAN, HJÄRNA, HJÄRTKÄRLSJUKDOM, CANCER ETC.
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VÄXTBASERAT + FISK 
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OLIKA VÄXTER PER VECKA?

30 st
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HÄLSOSAMMA KOSTVANOR

üMycket grönsaker och frukt (500 g/dag)

üFisk flera gånger i veckan (2-3ggr/v)

üFullkorn (ex. fullkornsbröd)
üMåttlig alkoholkonsumtion

MINSKAR RISKEN ATT DRABBAS 
AV HJÄRTINFARKT MED...

24
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+ LIVSSTILSFAKTORER
üInte röka
üRegelbunden fysisk aktivitet
üInte övervikt/bukfetma

MINSKAR RISKEN MED...
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INGET NYTT? 

28
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DÅ ÄR DET BARA ATT
BRA! 
BÖRJA GÖRA!
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BLI NYFIKEN PÅ DITT 
ÄTBETEENDE!
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mättnad/krona? 
mättnad/kalori? 
näring/krona? 

näring/mättnad? 
njutning/kalori?

VAD VILL DU HA UT AV MATEN?
ROI – return och investment
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SKAPA FÖRUTSÄTTNINGAR
SE ÖVER DIN NÄRMILJÖ

32



2022-05-06

9

HÖGBELÖNANDE MAT

• Sött
• Fett
• Salt

Okontrollerat stor 
belöning, driv att leta mer 
och mindre mättnad.
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NÄR SKA DU INTE TA 
MATBESLUT? 

Vid mental trötthet
- enklare valet, kortast väg till belöning
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BÄTTRE BESLUT EFTER 
MÅLTID/PAUS!
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GÖR DITT EGET HALVFABRIKAT!

36
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EXPERIMENTERA MERA! 
• Grundsmaker: Sött, surt, salt
• Konsistenser
• Färger
• Former
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BRA MELLANMÅL OCH LUNCHER?

GÖR EN LISTA MED ”SNABBA LÖSNINGAR”!
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• Ta rester av olika slag
• Lägg i muffinsformar
• Häll på äggstanning
• Perfekta mellanmål!

Minskar matsvinn!

OMELETTMUFFINS PÅ RESTER

39

EAT CLEAN 87

GILLAR DU INTE SMAKEN AV TORKAD FRUKT? Lugn, det är så lite att  
det inte känns. Vill du ha mer sötma, så öka mängden torkad frukt! 

BAS 
2 dl cashewnötter
2 dl sötmandel
2 dl torkade aprikoser
ev. 1/2 dl psylliumfrön (ger 
fastare konsistens)

CHOKLAD
6 msk kakao
1/2–1 dl torkade blåbär
ev. några droppar vatten

CHOKLAD OCH CHILI
6 msk kakao
chiliflakes (efter smak)

PEPPARKAKA
2 tsk pepparkakskrydda 
(efter smak)

1. Mixa alla basingredienser och smaksätt efter eget önskemål. Droppa even-
tuellt i några droppar vatten. Variera smaksättning efter fantasi. Testa även 
andra nötter och annan torkad frukt.  

2. Rulla bollar eller platta ut till en stor kaka och skär i bitar.  Rulla eventuellt 
bollarna i hackade nötter eller kokos för att få en roligare finish. 

BArs cH bOllAr

MELLANMÅL 
& SNACKS

B!s är smi"ga #$anmål  
o% su&'(la )t göra själv. 

Raw

För*ra #d för+l ,rti-s- 
för.c/+ i 012 o% p3/ 
#d "g när du 4hö5r.

Grundsmet: nötter och torkad frukt
Ex. Caschewnötter, sötmandel, torkade 
aprikoser

Smaksättning: 
- pepparkakskrydda
- kakao
- blåbär (jordnötter)
- ingefära
- lime
- lakrits
- äpple och kanel

HEMGJORDA BARS?

FÅ: massor av vitaminer, mineraler, bra fetter, antioxidanter, protein, långsamma kolhydrater, fiber etc

40
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TRIGGER

CRAVING/BEGÄR

HANDLING

BELÖNING

VANOR OCH OVANOR

41

Varning för 

optimistisk bias!

Herregud & Co.

42
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Är det inte bra för din 
KROPP…

så se till att det är bra för
din  SJÄL!
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@kristinaandersson.se

TACK FÖR ER UPPMÄRKSAMHET!

Hemsida: www.kristinaandersson.se
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http://www.kristinaandersson.se/

