Mat och manniskan

- Vad ar nyttigt och halsosamt.




Innehall:

Varfor ater vi mat?

Olika innehall av kosten?
Tallriksmodellen?

Hur mycket ska vi fa 1 oss?
Motivation.

Ga ner 1 vikt med olika metoder
Avslutning



Varfor ater vi mat?

Prata tva och tva, med grannen bredvid dig?




Mat ar energi for kroppen!

All mat som kommer in i kroppen genom munnen,
omvandlas till energi som gar ut till varje del i
kroppen som vi kallar for celler. Denna kemiska
omvandling gor att vi orkar med dagarna.

Lika vid att tanka en bil, den far energi och fungerar
tills det ar tomt i reserven.

Kroppen blir "naturligt hungrig” flera ganger per
dag, det ar ett tecken pa att du ska ata.



Prata med din granne...

Vad hander med dig, vilka symptom far du, nar
du blir hungrig?

Och vad hander med dig nar du blir overmatt,
dvs. atit for mycket vid ett och samma tillfalle.



Olika innehall av kosten?
Proteiner....

Vad ar det och 1 vilka varor finns det?

Proteinet far kroppen att byggas upp. Muskler
hormoner och immunforsvar forstarks.

Det finns i framforallt kott, fisk, agg, mjolk och
mjolkproteiner.

Det finns ocksa i gronsaker sasom linser, bonor,
artor och spannmal (majs, vete, ris)



Mer om proteiner...

Amnet ir uppbyggt av aminosyror och finns i
flertal olika kombinationer.

Aminosyrorna sitter ihop tills maten delas i
mage och tarm. Det ar i1 kapillarerna (sma
blodkarl) runt om tarmen som blodet hamtar

upp aminosyrorna och for dem ut till kroppens
olika delar.



Kolhydrater

Kolhydrater ar en av vara mest energigivande
naringsamnena och kroppens storsta bransle.

Eftersom kroppen inte kan lagra stora mangder
kolhydrater sa maste det komma genom maten
varje dag i alla maltider.

Delas in 1 starkelse, socker och fibrer.



Mer om kolhydrater...

Starkelse finns 1 brod, flingor, gronsaker, ris, pasta.
Socker finns i strosocker, lask, frukt och godis

Fibrer finns i grova spannmalsprodukter, rotfrukter,
gronsaker, linser, bonor och frukt



Mer om kolhydrater...

Storsta delen av kolhydraterna ska komma fran
starkelse och minst fran socker.

Om man ater for mycket kolhydrater an vad
kroppen kan forbruka som energi blir det till en
lagring i form av fett, framfor allt kolhydrater som
kommer fran socker.



Vatten

Vatten ar vart viktigaste naringsamne.

Finns bundet i maten, ex. gurka bestar av 98 %
vatten.

Minst 60 % av var kropp bestar av vatten.

Vi kan vara utan mat en langre period men utan
vatten sa dor vi inom nagra dagar.



Vitaminer

Olika vitaminer som finns i maten ar A, B, C, D
och E.

Superviktiga for manniskan, som inte bildas
tillrackligt mycket 1 kroppen utan behover tas in
via maten.

Brist pa vitaminer kan bl.a. leda till att har och
naglar snabbt gar sonder.



Mineraler

Ar viktiga for att kroppen ska m4 bra.

Likt vitaminer sa bildas det inte tillrackligt genom
kroppen utan maste intas genom kosten.

Ex. pa mineraler ar Jarn, Kalcium, Zink,
Magnesium och Natrium.

Finns 1 mjolk, ost, broccoli, fisk.



Tallriksmodellen.

Hur ser innehallet ut 1 din tallrik nar du ater en

o i op
. maltid:

Diskutera med
din granne!
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Att ga ner i vikt....

Borja med att rakna ut ditt BMI matt (Body mass
index)

Ta din langd upphojd till 2, (Ex. 1,70 * 1,70 = 2,89).
Ta sen vikten och dela med den summan. 72/2,89 =
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Att ga ner i vikt....

Energi in/energi ut paverkar vikten
Vagen sager inte vad kilon bestar utav
Viktskillnader kan bero pa vatten i kroppen
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Olika metoder.....

GI-mat (Glykemiskt index)

LCHF (Low carb high fat)

Byt ut maltid mot fardiga lagenergi drycker
5:2 metoden

Andra metoder???

—> Livstilsforandring!!!

Jag foresprakar ingen speciell metod.



Avslutning

Mat ar vart bransle 1 livet men lika viktigt ska det
vara njutning och okar livskvaliteten.

Tank pa vad du stoppar i dig, balansera livet med
energi in och energi ut.

Fragor och funderingar?



Tack for fm, nu ar det lunchdags!

Zahra Ousi, 18-19 juni 2016



