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Inledning

Precis som en bil behdver brénsle for att fungera behover var kropp, brénsle i
form av kalorier (energi) for att fungera. Dessutom behdvs naringsdmnen som
kolhydrater, protein, fett, vitaminer och mineraler for att bygga upp och

reparera var kropp. Helt enkelt for att halla oss pigga och orka med vardagen.

Alla har nadgon gang tankt att man borde ata annorlunda eller forandra hur man
handlar och lagar mat. Ibland tycker andra att man borde ata sundare, mer eller
mindre.

Manga tycker att det ar svart att andra pa sin kost, &ven om man vill. Det finns
manga orsaker till det. Detta kan vara extra jobbigt om man matt psykiskt daligt
en tid.

Vad har du for erfarenhet av detta? .....ooooeeiiiiiii e

Foljande sidor handlar om kost, dina matvanor och hur du kan férandra dem

Mat kan fylla olika funktioner

Det finns manga andra funktioner som mat kan fylla an att ge oss naring. Det kan
exempelvis handla om att vi ater for att vi ar uttrakade eller har angest. Fundera
pa i vilka situationer du ater.

Har foljer nagra exempel, fyll garna pa med fler.

Anledning Stammer pa mig

Jag ater for att lindra min angest och oro

Jag ater nar jag ar uttrakad eller rastlos

Jag ater nér jag vill unna mig nagot

Jag &ter ndr jag &r hungrig

Jag ater for att jag maste

Jag dter pa fasta tider

Jag ater:

Jag ater:
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Nar det &r svart att ata

For en del ar det latt att glomma av att dta, for andra ar det trakigt att ata ensam.
Det kan ocksa vara svart att ata pa grund av stress eller oro.

Fundera pa hur det ar for dig. Vad kan fa dig att glomma av att 4ta?

Vid vilka situationer eller pafrestningar kan du ha svart att 4ta?

Om det ofta blir sa att du inte ater, hur skulle du kunna gora for att ata mer
regelbundet?

Du kan anvanda 6-stegs problemldsning, for att préva pa att andra det du vill!

Pr0b|em|65ﬂmg i sex steg { N3 mél och klara hinder)
1Vad &r Malet/ hindret/problemet ?

2 Pa vilka olika satt kan problemet lasas ?
3 Diskutera fordelar och nackdelar !
4 Vil den bésta losningen !

5 Planera hur losningen ska genomfdras |

6 G4 igenom resultatet |

Utforska dina vanor. Forslag till hemuppgift.

Ett satt att fA mer kunskap vad och nar man éter ar att skriva matdagbok. Da kan
vi upptacka nagot som vi kanske vill géra annorlunda.

Anvand matdagboken (pa nésta sida) for att skriva ner vad du &ter under nagra
dagar. Om ditt matintag ser valdigt olika fran dag till dag, kanske beroende pa
vad du gor eller var du befinner dig, ar det bra om du far med nagra olika slags
dagar.

Be gérna nagon att paminna dig, for det &r latt att glomma av att fylla i listan.
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Matdagbok | Morgon | Formiddag | Mitt pa | Eftermiddag | Kvall Natt
dagen
Onsdag
Fredag
Lordag
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Vad ar bra mat?

Det finns inget enskilt livsmedel som ger alla naringsémnen som vi behdver och
vi kan inte heller halla energin uppe om vi ater for sallan. Darfor behover vi bade
variera var mat och sprida ut maltiderna dver dagen.

Rekommendationen brukar vara att vi ater tre huvudmal (frukost, lunch och
middag) samt tva-tre mindre mellanmal varje dag.

De allra flesta foljer dock inte raden till punkt och pricka (néstan ingen). Kom
ihag att det viktigaste ar att du hittar matrutiner som passar just dig och som far
dig att ma bra.

Vad ar bra mat?

Det finns vetenskapliga belagg for att vissa livsmedel bade ger oss de naringsamnen som vi
har behov av och samtidigt férebygger manga sjukdomar som till exempel diabetes, hjart-
och karlsjukdom och vissa cancersjukdomar. Har foljer en lista pa halsosamma kostrad enligt
Livsmedelsverkets rekommendationer:

Mycket gronsaker, frukt och bar ar bra for halsan.

Forsok att ata fisk och skaldjur ofta, garna ett par ganger varje vecka.

At nétter och fron, helst osaltade.

Minska pa rott kott och charkprodukter som korv och bacon. Med rétt kétt menas
not, gris, lamm och viltkott. Att dta mindre kott ar bra bade for halsan, ekonomin
och miljon.

Valj fullkornalternativ nar du képer spannmalsprodukter som brod, pasta, ris och
havregryn.

Anvand flytande margarin eller raps- eller olivolja i matlagningen.

Byt till magra mejeriprodukter som lattmjélk och mellangradde.

Minska pa sockret, basta sattet ar att dta mindre godis, bakverk, lask, saft och glass.
Minska pa saltet.

Det skrivs och pratas mycket om mat och det kan ibland kdnnas svart att ata halsosamt.
Da kan det vara bra att paminna sig om att den “vanliga maten” ger oss den néring vi
behover, bara vi ser till att variera den lite.

TANK PA

Aven en liten féréndring gor stor skillnad i Iéngden och ér ofta mer héllbar én stora
féréndringar.
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Titta pa den ifyllda listan pa sidan 4.

Har du nagra matvanor som du skulle vilja andra pa? Vad skulle du tjana pa det?

Vill du férandra en vana? Jobba vidare med att na mal och l6sa problem!
Testa och utvardera! Ta inte for stora steg, men forsok att testa nagot som gor
skillnad

Handla och planera

Genom att planera maten i forvédg blir det lattare att dta regelbundet och maten
blir ofta bade battre och billigare. Att planera maten kan exempelvis vara att
forbereda frukosten dagen innan, planera middagen ett par dagar framat, skriva
en inkopslista innan du gar och handlar eller att ta med dig en smérgas om du vet
att du ska vara hemifran en langre stund.

Hur skulle du kunna planera din mat? ------------==-==mom oo

(\’/.z(xlzllzit 1q lista

gooooooooo

@ d
Det kan finnas hinder och svarigheter med att planera och handla mat. Anvéand
problemlésning for att jobba vidare!
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Om du vill ha nagot extra gott

Varfor gillar vi s6tsaker?

Redan som bebisar far vi genom den sota bréstmjolken lara oss att sott ger trost.
Dessutom signalerar s6ta smaker i naturen att frukten eller baret ar moget och
nyttigt for oss att ata. Det ar darfor inte konstigt att vi gillar sotsaker! Daremot
har manniskan historiskt sett aldrig atit s mycket socker som idag.

Det &r bra att begrdnsa méngden av godis, snacks, fikabréd och lask som ofta

innehaller mycket socker och onddigt manga kalorier men lite naringsamning

samt ger dalig mattnadskéansla. Vid oro och angest kan det vara extra latt att ta
till socker for att minska stress och ge trost.

Fundera pa vad som é&r festligt snacks/fika for dig och vid vilka tillfallen du vill
unna dig det?
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Nya vanor och malsattningar

Det kan vara svart att bryta invanda monster och vanor - men det &r inte
omajligt! Lat forandringen ta tid och kom ihag att dven sma forandringar ger
stora hélsovinster; tex att dta frukost varje dag eller lagga till en gronsak pa
smorgasen.

Ibland hjélper det att satta upp mal for att ha nagot att sikta mot nar man
forsoker andra sina vanor. Det kan vara mal for en dag i taget eller for
kommande veckan/manaden.

Det viktiga ar att det ar dina egna malsattningar och att det ar realistiskt att du
kan na dem!

Vilka ar fordelarna med att andra dina matvanor?

Vilka ar nackdelarna med att andra dina matvanor?

Hur beredd &r du att andra pa dina matvanor?

Inte alls Ganska Mycket
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Hur vill du férandra dina matvanor?

Vilka mal har du for dina matvanor kommande veckan/manaden?

Vad ar ditt forsta steg for att na malet for den kommande veckan/manaden?

Ta hjalp av Handla och planera (sid 6) for att na malet med dina nya vanor!

Ta hjalp av Problemldsning for att hitta nya vanor och handskas med hinder.
Hitta ditt satt!

Bra ursakter och andra hinder?

Vanliga hinder for att inte &ndra sina matvanor kan exempelvis vara att det
kanns lattast att gora som man alltid har gjort eller att gora det som kanns bast i
stunden.

Det kan dven handla om att det kénns svart och dyrt att laga halsosam mat eller
att det ar svart att veta vad som egentligen &r bra mat.

Har nedan finns en lista 6ver nagra vanliga hinder och ursékter. Du kan kanske
komma pa fler!
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Hinder och ursakter

Stammer pa mig

Jag vill fa till en
forandring

Det ar svart att laga bra mat

Det ar dyrt med bra mat

Svart med forandringar. Jag
gor som jag alltid har gjort

Det ar svart att veta vad jag
ska handla

Jag gor det som kéanns bést i
stunden

Jag har svart att halla fast
vid min planering

Jag glémmer av

Hur skulle du kunna tanka pa ett annat satt? Vad skulle du behova for att fa till

en forandring?

Jobba vidare med problemlésning!

Kanske kan du fa tips om du anvander arbetsboken ESL-Ekonomi?

ESL-kost

ESL
Ekonomi

Upplaga nr 4, 2018

®
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Stod fran andra

Det ar en bra idé att forsoka fa hjéalp och stod av andra nar du ska éndra vanor.
Stodet kan hjalpa till att halla motivationen uppe nar du sjalv tappat gnistan.
Det gor det lattare att halla fast vid dina nya vanor.

Nedan lamnar vi férslag pa vem du kan fa stod fran.

Satt ett kryss for dem du garna vill ha stéd fran. Fyll garna pa med fler personer
som kan hjélpa dig!

Vill fa stod fran Vill fa stod fran
En van/vaninna Din kontaktperson/
samordnare

Din familj Din
lakare/sjukskoterska

Andra gruppdeltagare

Boendestdd/stodassistent Annan personal

Andra:

Skriv ocksa pa vilket satt du garna vill fa stod fran andra. Det kan exempelvis
vara att ringa till dig, handla eller laga mat tillsammans med dig.

Hitta sjalv pa fler satt som andra kan stodja dig pa!

Lycka till!
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Arbetsboken om Kost
Ar ett kursmaterial i serien “Ett sjdlvstdndigt liv”(ESL).
ESL- kost ar ett tillagg till manualen “Steg fér Steg”
2019

Forfattare: Sophia Elgemark, Maja Svensson och Dag Andersson

Finns for utskrift pa eslda.se

Manualen och handboken far anvéandas fritt, spridas och kopieras om killan anges.
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