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Standardvardplan vid ohdlsosamma matvanor —

Stéd och behandling

Beddmningssamtal pa VC

Beddm patientens motivation och valj behandlingsform
1177.se (Fragor om dina matvanor & Fragor infor halsosamtal)

Provtagning (enligt SVP)

1. Valkommen —kom igang

Om programmet
Dina matvanor spelar roll. Fragor i esMaker.
Hemuppgift: Matdagbok

2. Dagens maltider och mina mal

Dra nytta av tidigare erfarenheter

Hitta stod i din omgivning

Varfoér vill du forandra dina matvanor
Nagra fakta om ohdlsosamma levnadsvanor
At regelbundet

Sahar paverkas du av det du ater
Hemuppgift — Matvanekollen

3. Mat och kénslor

Olika faktorer paverkar vad, nar och hur du ater
Stress och somnbrist paverkar

Kanslor och miljon paverkar val av mat

GOr det latt att ata ratt

Tro pa din egen formaga

Hemuppgift — Matkanslan

Sektion Folkhélsa 2021

Kunskap om halsosam mat A
e Vad maten innehaller

e Energi

e Naring

e Varierade matvanor

e S3 handlar du halsosamt

Kunskap om halsosam mat B
e  Frukt och gronsaker

e Kolhydrater

e Fullkorn och fiber

e Vitaminer

e Mineraler

o Kosttillskott

Kunskap om halsosam mat C
e Protein

e Fisk och skaldjur

o Kott

e Fettkvalitet

e Nyckelhalet

Halsosam frukost

e Vilj byggstenar av god kvalité

o Fettkvalitet

e Standardmjolk jamfort med lattmjolk
e Sockerinnehall

e Hemuppgift — Frukostkollen
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8.

10.

Halsosamt mellanmal, drycker och godsaker

Dagens maltider
Regelbunden maltidsordning
Socker, sockersug

Drycker

Smaatande

Godsaker

Undvik tankefallor
Hemuppgift — Melliskollen

Halsosam lunch och middag

Byggstenar for lunch och middag
Fetter i matlagningen

Hur stor skillnad — Samma mangd energi
Frukt och gronsaker minst 500 gram
Salt

Tallriksmodellen

Maltidsdryck

Hemuppgift — Lunch- och middagskollen

Matlagningsteknik och tillsatser

Tillagningsmetoder och férandringar av naringsvardet
Hantering och tillagning

Tillsatser

Sotningsmedel

Hemuppgift — Energikollen

Sektion Folkhalsa 2021

11.Bibehalla nya vanor

Beloning

Ratt fokus

Brev till dig sjalv
Hemuppgift — Rorelsekollen

12.Uppfdljning 1

13.

1177.se (Fragor om dina matvanor)
Fortsatt hdlsosamt dtbeteende
Risksituationer

Bakslag

Summering och reflektion
Hemuppgift — Skarmkollen

Uppfoljning 2

1177.se (Fragor om dina matvanor & Fragor infoér hdlsosamtal)
Provtagning (enligt SVP)

Dina matvanor

Framgangsfaktorer

GOr det latt att ata ratt

Brev till dig sjalv

Fragor i esMaker.

Summering och reflektion

Grattis!



