VAD GOR EN DIETIST?

En lektion om kost och halsa

A. Exempel Olle

1. Salt paverkar blodtrycket. Hogt blodtryck 6kar risken for hjart- och karlsjukdom.

For mycket socker gors inte at som energi utan omvandlas till fett. For mycket mattat fett kan leda till
att fettet och kalk satter sig pa insidan av blodkarlens vaggar och leder till aderférkalkning. Det 6kar
i sin tur risk for hjart- och karlsjukdomar. Eftersom Olle redan har en hjart- och karlsjukdom blir det
extra viktigt for honom att undvika kost som kan férvarra hans tillstand.

N

. Exempel pa svar:

Valj mat som innehaller fett fran vaxtriket.

At mer fisk och mindre kétt.

e Valj grénsaker till maten och frukt till mellanmal.

e Valj vatten istallet for lask.

e Leta efter mat som ar nyckelhalsmarkt t. ex. fardiga frysta ratter.

e Begransa intaget av godis till en gang i veckan.

e Hitta restauranger som har battre utbud pa mat som ar bra for dig.

e Ga en matlagningskurs for att lara dig laga mat.

3. 25 kcal x 85 kg = 2125 kcal/dygn.

B. Exempel Evan

1. Evan kan ata "ren” havre som ar odlad pa ett sarskilt satt men maste utesluta vete, korn och rag.
2. Kott, fisk, mjolkprodukter, agg, bonor, artor, linser (baljvaxter) och spannmal.

3. Mjolkprodukter, baljvaxter, produkter som ar baserade pa t.ex. sojabdnor, tofu och “sojakott”,
produkter om ar gjorda av artprotein eller svampprotein.

4. 91-117 gram/dag.
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