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Fa kunskap om

* Varfor ska jag ata?
*VVad ska jag ata?
* Nar ska jag ata?

* Hur ofta?

* Hur mycket?
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Runda

* Bryr du dig om vad du ater?

 Hur ofta anser du att du behodver ata?

« Kanner du mattnad eller hunger?
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Hur paverkar kosten min halsa?

Vad du ater,
Hur du ater och
Nar du ater

paverkar din kropp och hélsa.

Du har mgjlighet att genom kosten dvs det
du ater och dricker paverka din hélsa

negativt eller positivt.
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Varfor behover jag ata?

Alla manniskor behover ata och dricka med jamna
mellanrum.

Kroppen och hjarnan behéver mat och dryck dvs
energi for att:

 organen i kroppen fungera

« du ska orka réra pa dig

* du ska kunna ha roligt

* du ska kunna tanka

 du ska kunna lara sig nya saker
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Kroppen

Kroppen innehaller vatten och samma slags
naringsdmnen som du far fran maten du ater.

Vatten 60-80 %

Protein 15 %

Kolhydrater 1 %7

Fett 15-20 %

Mineraler och vitaminer 4 %

Utan vatten éverlever vi bara nagra dygn.
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Vilken mat behodver kroppen?
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Kolhydrater

 Finns i brod, pasta, fullkornsflingor och
gronsaker. Finns aven i lask, saft, socker.

» Kolhydrater ar ett samlingsnamn for
starkelse, kostfiber och olika sockerarter.

« Det mesta av energin till kroppen far du i
form av kolhydrater. e

* Bryts ner till ett socker som kallas glukos. ‘ Ay
Glukosen ger energi till dina celler. ; —
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Protein 1| maten

* Protein bygger upp muskler och
reparerar celler.

* Protein finns | baljvaxter, linser, artor,
sojaprodukter, agg, kott, fisk och
mjOlkprodukter.
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Fett | maten
* Fett ger kroppen mest energi.

« Om kroppen inte anvander all energi som du ater
sa lagras det i kroppen.

» Bra fett finns ex, i oljor, margariner, noétter, fron,
fet fisk, agg, avokado.
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Vitaminer och mineraler

* Vitaminerna hjalper oss att halla oss pigga
och friska.

* De finns mest | frukt, bar och gronsaker.

* Kroppen kan inte sjalv tillverka mineraler,
darfor behover vi fa i oss det, genom

kosten.
K
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Vi behover ata fibrer for att tarmarna ska fungera bra. For att ha

god tarmflora behdver de goda bakterierna i tarmen mycket
fibrer.

Fiberrik mat gor oss mattare en langre tid. Da minskar vi
"smaatandet” mellan maltiderna.

Lagom mangd fibrer for en vuxen ar 25-35 gram om dagen.

Fibrer finns till exempel i gronsaker, frukt, rotfrukter, bénor
och linser samt i brod, flingor, gryn, pasta och ris av fullkorn.
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Mat triangeln
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Mat och dryck

Om du ater olika sorters mat,
lagom mycket mat
och mycket gronsaker,
frukt och bar
ar det lattare att fa alla &mnen kroppen behover
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Hur paverkar var tarmflora var hélsa

 Forskning pa var tarmflora har blivit mer omfattande sedan
2015.

* Vi vet mer om hur mycket mikroorganismer vi har i var tarm,
men vi vet inte riktigt vad de gor. Finns otroligt mycket kvar att
utforska.

« Det vi vet &r att tarmfloran har en direktpaverkan var halsa.

« Att &ta manga olika vaxtfibrer hjalper vara goda bakterier att
halla balans i tarmen. Om de onda bakterierna &ar flest sa okar
den laggradiga inflammationen och du kan fa diffusa symtom
pa ohalsa eller utveckla sjukdomar.
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Matsmaltning - att ta tillvara pa
naringen I maten

« Maten du ater bryts ned medan den
passerar genom din kropp. Det kallas
matsmaltning eller matspjalkning. _—

 Olika organ och kortlar hjalper till med Matstrupe
matsmaltningen.

» Maten behdver brytas ned for att GO |
- Tocktam
kroppen ska kunna ta upp naringen som ..
maten innehaller. -

« Dalig matsmaltning leder ofta till att mat
jaser i tarmen och ger gaset,
uppblasthet och smarta i magen.
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Vad vet vi iIdag om kost och autism?

Forskning kring kost och autism

- Laggradig inflammation
- Mag- och tarmbesvar

Flera med autism har ensidig kost

Annorlunda smak och luktupplevelse

s R —



L L . B
»“:\Jn Region Orebro I4n

Hunger- mattnadskansla

Nar du paborjat att ata tar det 15 minuter for kroppen att
reagera med att signalera om den ar matt.

Darfor viktigt att &ta sakta, sa att kroppen hinner med och
for att vi inte ska ata mer an vad kroppen behover.

Autism = hunger och mattnads signaler

s R —
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Alkohol

 Alkohol kan skapa ett
beroende, vilket kan gora
det svart att dricka lagom

mycket.
Y * Vill du undersdka dina
» F6r mycket alkohol kan alkoholvanor kan du
medfora sjukdomar och gora det pa hemsidan
skador som Alkoholprofilen.se

sOmnstorningar, psykiska
problem eller leverskador.

« Ekonomin paverkas aven

negativt.
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Dags for praktisk ovning

Provsmaka Smoothie
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Hur gor man, for att fa det gjort?
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OKA

Gronskar
Baljvaxter

Frukt och bar

Fisk och skaldjur

Notter och fron

kostrad

Spannmals-
produkter av
vitt/siktat mjol
Smor, smor-
baserade
matfetter

Feta mejeri-
produkter

BYTUT

Spannmals-
produkter av
fullkorn

Vegetabiliska
oljor, oljebase-
rade matfetter

Magra mejeri-
produkter

Livsmedelsverkets

BEGRANSA

Charkprodukter
Rott kott

Drycker och
livsmedel med
tillsatt socker

Salt

Alkohol
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Tips!

« At i lugn och ro. Det tar 15 minuter innan kroppen
kanner av om den ar matt.

- At sakta och tugga manga ganger. Ju mer tuggad
maten ar desto lattare ar det for kroppen att ta
tillvara pa naringen i maten.

* Drick garna vatten nar du ar torstig.

 Trana pa att infora nya gronsaker i din kost.
Rekommendationen ar att man ater 25-30
gronsaker i veckan.
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Tips!

- At varierat, olika sorters mat. D& far du i dig fler sorter av
naring som din kropp behdver.

- At mat med regnbagens alla farger. Olika farger innehaller
olika kraftfulla antioxidanter som ger olika halsoeffekter.

« Manga behover 6ka mangden fibrer i sin kost. Detta gor
0ss mattare och vi far en mer varierad tarmflora.

- At garna mat med kort innehallsdeklaration.

- At garna ekologiskt och narproducerat.
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Mal att sikta mot

Livsmedelsverket rekommenderar att

* man ater hogst 500 gram kott | veckan

* man ater minst 500 gram gronsaker om
dagen

* borja las innehallsdeklarationer eller vl
nyckelhalsmarkt

* minska mangden socker och salt
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500 gram frukt och gront om dage
—vad innebar det | praktiken?

* Frysta, farska, raa eller tillagade
| eller bredvid maten
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Tips for mer frukt och gront

Frukost: -tomat, gurka, paprika, avokado eller
andra gronsaker pa smorgasen

-frukt eller bar i fil/'yoghurt
-smoothies pa gronsaker/frukt/bar

Mellanmal: -frukt
-en skalad morot
-gronsaksstavar med dipp
-smoothies pa gronsaker/frukt/bar
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Tips for mer frukt och gront

*Ha manga olika typer av gronsaker hemma, i frysen, i kylen,
konserverade och kanske torkade

Variera hur du tillagar gronsakerna, smaksatt och krydda!
-Steka, woka, ugnsbaka, rosta, koka, gor puré, servera raa
At baljvaxter som t.ex. falafel, bénburgare, chili con carne

Stall fram gronsakerna innan resten av maten
Inkludera gronsaker i grytor, gratanger etc.
*GOr sas pa gronsaker: hummus, tzatziki, tomatsalsa, guacamole

*GOr en storre sats av sallader som haller sig i kylen
*Variera med gronsaker istallet for bara potatis eller ris:
rotfruktgratang, blomkalsris, rotfrukter i ugn

*GOor gronsakssoppor
-Utga fran sasong, det blir godare och stimulerar till att testa nytt
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Vill du lara dig mer om hur din egen
kost och halsa hanger ithop?

* Tips och rad fordjupning

_



Tack for idag!
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