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BASTA
KOSTEN FOR
HALSAN —
FINNS DEN?

Hur Studier och Media kan paverkar
Svenskarna
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Medelhavsmat ger langre liv

Meta-analys, 12 prospektiva kohortstudier, 1 574 299 deltagare.

Uppfaljiningstid 3 - 18 ar

Total dodlighet (livsldngd), RR med CI,
i relation till faljsamhet Medelhavsmat
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Fettkvaliteten har betydelse

1885 friska 50-ariga man Uppsala, foljdes under 34 ar, fettsyraprofil | blodet
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Medelhavsmat minskar risken
for hjartkarlsjukdom

Mela-analys, 12 prospektiva kohortstudier, 1 574 299 deltagare.
Uppfaliningstid 3 — 18 ar

Hjartkirldsdlighet, RR med Cl, i relation till
féljsamhet Medethavsmat
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Medelhavsmat minskar risken for

Parkinssons sjukdom och Alzheimers sjukdom
Meta-analys, 12 prospektiva kohortstudier, 1 574 299 deltagare

Uppfaljningstid 3 - 18 ar

Neurodegenerativa sjukdomar, RR med Cl,
i relation till foljsamhet Medelhavsmat

= =

i i
ey
T 0N
L R T ]
ML 08 0TT e L
PG AT D B0t

Sofl F ol al. BAL 2008 337 1344 (e pus m

Medelhavsmat minskar risken for cancer

Meta-analys, 12 prospektiva kohortstudier, 1 574 299 deltagare.

Uppfaliningstid 3 - 18 ar

Cancerdddlighet, RE med CI, i refation till
féljsamhet Medelhavsmat
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”Gammaldags medelhavsmat”

mycket omattat, lite mattat fett .
baljvaxter '
grénsaker och frukt

Sill Fullkornspasta
Stromming Mathavre
Kyckling Matkorn
Lamm Havrekli
Vilt Potatis
Begransad mangd not Fullkornsbréd, hart + mjukt
Magra mjolkprodukter Rotfrukter
Ost endast i matlagning Vasterasgurka Plommon
Agg Sockerarter Korsbar
Rapsolja Grona artor Lingon
Flytande margarin baserat pa rapsolja Vaxboénor Blabar
Lattmargarin med hog halt fleromattade fettsyror  Vitkal Nypon
Sotmandel Rodkal Lax
Cashewndétter Gul och rod 16k Makrill
Pepparrot Purjolok
Mejram Graslok
Dill Spenat
Enbar Nasslor
Senap Broccoli
Brodkummin Mangold
Fankal Gula och grona torkade artor
Kryddpeppar Bruna bénor
Attika Apple

Paron
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Medelhavskosten full med antioxidanter,
vitaminer och mineraler

Antioxidanter
- vart inre rostskydd

Fria radikaler skapar oxidativ stress i kroppen

Anticidant

Frizk atom
AL
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Forenklat saga, att en fri radikal jagar andra
molekyler, i syfte att stjdla en elektron.
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500 gram frukt och gront om dagen

(rotfrukter, baljvaxter och bar)

r-

Tdnk dig 2-3 ndvar grdnsaker + 2 frukter/dog
{1 frukt motsvarar ca 1 dl bar)

Fibrer gott for halsan

* Blodsocker, diabetes (Lagt Gl)
 Overvikt, mattnadskansla
* Tarmfunktion — motverkar férstoppning och hemorroider i

25-35 g/dag

tjocktarmen e
* Kolesterolsankande : “ﬁél;‘_l-—_ >
* For mycket fibrer? | A—
* Gynnar tillvaxten av nyttobakterier *df_;“ = po——
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Livsmedel som hjalper vid inflammatoriska
tarmar

Lok — Inulin (IBS var Potatismjol — Resistent starkelse (ej
Fet fisk — Omega 3 forsiktig) upphettas)
WA 1

Ra honung — Binas mag-
tarmbakterier (IBS forsiktiga)

Ingefdra - chaguoler

Sotpotais —
Karetenoider/vattenldsliga fibrer

Kardemumma/mynta — Volatila oljor far
tarmarna att slappna av och minska kanslan
av uppblast mage

Blarbar och banan -
Polyfenoler/vattenlésliga fibrer §

Psylliumfrén, chia och linfrén — valdigt rika pa

vattenl6sliga fibrer (radgor om du ater statiner)
Kélla: Jonsson, 2015

Vatten — Se pa urinens
farg

Lyssna pa
..men... kroppen!

Oka tréaningen  Fokusera inte pa det du inte kan gora
Successivt! utan pa vad du KAN goéra
utifran dina férutsittningar! m
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Kosten paverkar bildandet av nya celler i

hjarnan
ii /
. On:eéa :—3

* Flavonoider
* Resveratrol
* Antocyaner

* Folsyra, zink, koffein,
curcumin

Kdlla: Thuret, 2015

*  Mattat fett

* Socker

* Alkohol

* Brist pa vitamin A, E och B
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Skitmat

B 8 &5 B 2 4 8
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wm dkning

Fardiga Ultraprocessade Brisd och
Fardiga shser och Kolsyrade drycker Juice och Godis, chokiad, potatisprodukter kattprodukter bradprodukter
soppor L Fruktdrycker chips mm si som pommes  och fardigmat [ink pizrza, kakor
och pulverpatatis med kber och kex)
192 T 135 A 94 n 35 n

Okningen i intaget av skitmat angett i kilo eller liter i Sverige
Over 50 ar. Killa: Gudiol, 2014

KA BEGRAMNSA
Gronsaker Spannmdals- Spannmils- Charkprodukter
Baljvaxter produkter av produkter av Rott kott
vitt/siktat mgdl fullkorn
Frukt och bar Drycker och
Smdr, smor- Vegetabiliska Ivsmedel med
Fisk och skaldjur baterade oljor, oljebase- tillsane socker
matfetter rade matfetter
Matter och fron Salt
Feta mejeri- __ Magra mejeri- Alkchal
produkter produkter
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Hur minska sotsuget?

-At regelbundet
-Frukt, bar, notter
- Dra ner pa sockret
:E 4 - ’ 3 medvetet — bestdm dig. En
'.ﬁ ' ﬂ vana och kroppen staller
) - y o B om sig
Leslll S = ; s LSS - Surt/beskt — citron och

grapefrukt
-Dra ner pa salt

/\MM -Fysisk aktivitet
-Kanel

-Dryck

Fordela maltiderna dver dagen

-

|

Tips till mattande och blodsockersmarta
mellanmal

Kvarg (bar/notter/fréer). Mixa med frysta bar, blir som glass.
Keso (bar/notter/froer)

Agg

Skivad lax (omelett med kalkon och orter)

Kalkon (omelett med kalkon och orter)

Notter och froer

Oliver

Grillad kycklingklubba

Makrill

Avokado

Rakor pa burk

Soltorkade tomater

Smoothie pd bade bar och gronsaker

Tonfisk (tonfiskréra pa finncrisp)

Gronsaksstavar med kvargdipp/kesodipp (egna kryddor)

11
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Tips

* Ha ingen hogbelénande mat lattillgangligt

* |dentifiera nar du ater av vana och inte av hunger

* Handla inte hungrig

* Bestam dig for vad du ska ata innan du blir hungrig

* Anvand illusioner till din férdel

* GOr den nyttiga maten mer framstaende

* Byt kanal, instagramkonton, bloggare...osv

* Planera for vad du ska gora nar det inte gar som planerat

Nyckelhalet

- mindre och nyttigare fett
- mindre socker
- mindre salt
['_' '3 - mer fiber och fullkorn
54®
o
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