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Du som arbetar i en gruppbostad, servicebostad eller daglig verksam-
het har en viktig roll nir det giller att frimja bra mat- och rorelse-
vanor. Genom att ge stod i vardagen kan du vara med och forebygga
framtida ohilsa. Det hir hiftet ir framtaget for att bidra med en ve-
tenskapligt grundad kunskapsbas kring mat och fysisk aktivitet.

I det hir hiftet presenteras rid och rekommendationer for livsmed-
elsval och planering av dagens méltider samt ridd om fysisk aktivitet.
Alla rid och rekommendationer bygger pa de Svenska Niringsrekom-
mendationerna och giller for friska, vuxna min och kvinnor. Tipsen i
rutorna bygger pa en kombination av forskningsresultat och erfaren-
heter frin personal i gruppbostider.

Hiftet riktar sig till dig som arbetar i gruppbostad, servicebostad eller
daglig verksamhet fér vuxna personer inom LSS.

Anvind hiftet som stod for méltidsplanering, for
att hitta information om limpliga livsmedels-
val samt som stod for planering av fysiska ak-
tiviteter. I tipsrutorna hittar du idéer for att
frimja bra mat- och rorelsevanor i det vardag-
liga arbetet. Titta i innehallsférteckningen for att
snabbt hitta informationen du soker.
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Vira mat- och rorelsevanor paverkar vir hilsa bade idag och pa ling
sikt. Det handlar om balans mellan hur mycket vi dter och hur mycket
vi ror pa oss. Det handlar ocksa om balans mellan olika livsmedel som
alla ger varierande mingd energi och niring.

Ohilsosamma matvanor kan ge 6vervike, undervike eller niringsbrist
och dirigenom olika sjukdomar. Med 6vervikt och fetma foljer till ex-
empel okad risk for en rad olika hilsoproblem som hogt blodtryck,
hjiart- och kirlsjukdom, diabetes typ 2, vissa cancerformer, ledbesvir
och depression. For mycket stillasittande och for lite fysisk aktivitet
okar risken for samma typer av hilsoproblem. Genom att dta bra och
rora pa oss kan vi forbittra forutsittningarna for en god hilsa hela
livet.

Personer med funktionsnedsittning har en 6kad risk for fysisk och
psykisk ohilsa. Forskning visar att bdde 6vervikt och undervikt dr mer
vanligt bland personer med utvecklingsstorning dn i befolkningen ge-
nerelle. Minga lever ett stillasittande liv och det ir vanligt med ohil-
sosamma matvanor. Enligt Statens folkhilsoinstitut kan en stor del
av ohilsan bland personer med funktionsnedsittning beskrivas som
“onodig”. Hilsan kan forbattras bland annat genom att fler blir fysiskt
aktiva och fir en hilsosam vikt.
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I gruppbostider och dagliga verksamheter mots personer med olika
forutsittningar, behov och 6nskemail. En sak dessa mianniskor har ge-
mensamt ir att de, pa grund av funktionsnedsittning, har behov av
stod i vardagen.

Alla vuxna minniskor har ritt att bestimma hur de vill leva sitt liv,
och det inkluderar sjilvklart ocksid mianniskor i gruppbostad och dag-
lig verksamhet. Att ha en intellektuell och kognitiv funktionsnedsitt-
ning innebir dock att det kan vara svirare att forstd konsekvenser av
olika livsstilsval, och man kan déarfor behova stéd i vardagen.

Som personal i gruppbostad, servicebostad eller daglig verksamhet har
du en viktig roll i det hilsofrimjande arbetet. Genom att vara en god
forebild, inspirera och visa pa bra alternativ i vardagen kan du ge st6d
till battre hilsa och livskvalitet. Stod till hilsosamma vanor ska alltid
ges med storsta respekt for individens rite till sjilvbestimmande.

I en del gruppbostider serveras gemensamma méltider och i andra its
vissa eller alla maltider individuellt i den egna ligenheten. Fordelen
med gemensamma maéltider ir att de ger social samvaro samtidigt som
det kan vara lidttare att planera hilsosamma maéltider. Férdelen med
enskilda maltider dr att sjilvstindigheten okar och att de boende i ho-
gre grad kan ta beslut 6ver sin egen vardag. Valet mellan gemensamma
och individuella miltider bor goras utifrin de boendes behov och 6ns-
kemil.
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Kroppen behover en blandning av olika niringsimnen for att fungera
och ma bra. Varje dag behéver kroppen en viss miangd energi, vilket
miits i kalorier eller joule. Hur mycket energi varje individ behover be-
ror pi kon, dlder och hur mycket man ror pé sig. Energi fir vi fran pro-
tein, fett och kolhydrater, men dven frin alkohol. Utover det behover
kroppen flera vitaminer och mineraler varje dag. Att ita regelbundet
och varierat ir ett bra sitt att fi den niring som behovs.

Protein dr kroppens byggmaterial och transporterar jirn och syre i
blodet. Protein ir uppbyggt av olika aminosyror och nigra av dem
ir livsnodvindiga. De méste tillforas via maten, eftersom de inte kan
bildas i kroppen. Kott, fisk, dgg, baljvixter och mjolkprodukter ir bra
proteinkillor. Omkring 10-20 procent av energin vi dter bér komma
fran protein.

Fett behovs som energikilla och for att kroppen ska kunna ta upp fett-
losliga vitaminer. Fett innehéller ocksa de livsnodvindiga fettsyrorna
linol- (omega 6) och linolensyra (omega 3). Fett finns i bdde djur- och
vixtriket och dr uppbyggt av olika sorters fettsyror — mittade och
omittade. Bra fettkillor ir fet fisk, rapsolja, flytande margarin, lict-
margarin samt litta produkter av mjolk, fil, yoghurt och ost. Omkring
30 procent av energin vi dter bér komma frin fett och inte mer 4n en
tredjedel av detta - eller 10 procent av energin - bor vara mittat fett.
Lis mer i kapitlet Fezz och fettkvalitet pa sidan 21.

Ata, réra sig och ma bra
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Kolhydrater

Kolhydrater finns som stérkelse, kostfiber och olika sockerarter. Stir-
kelse finns framfor allt i potatis och sidesslag. Kostfiber dr osmiltbara
vixtdelar som bland annat finns i grovt brod, baljvixter, bir, fruke,
rotfrukter och gronsaker. Socker ger energi, men innehaller inga vik-
tiga niringsimnen. Bra kolhydratkillor ir livsmedel som ir rika pa
fullkorn och kostfiber som till exempel fullkornsalternativ av brod,
flingor, gryn, pasta och ris. Aven baljvixter, frukt och gronsaker, samt
potatis ir bra kolhydratkallor.

Ata, réra sig och ma bra

En mattligt aktiv man behdver
ca 2850 kcal per dag och en
mattligt aktiv kvinna behdver
ca 2225 kcal per dag. Med
"mattligt aktiv’ menas ett stil-
lasittande arbete och ca en
halvtimmes rérelse om dagen,

till exempel en rask promenad

varje dag.




D-vitamin bildas i huden nar vi
ar ute i solen. Under som-

maren ar solen den viktigaste

kallan till D-vitamin!

Vitaminer och mineraler

Vitaminer behévs bland annat fér att motverka infektioner, for att se
bra i morker och for att blodet ska kunna koagulera. Fettlosliga vita-
miner (vitamin A, D, E och K) kan lagras i kroppen medan de vat-
tenlosliga vitaminerna (olika B-vitaminer och vitamin C) bor fyllas pi
varje dag. Mineralimnen behovs fér benstommen, tinderna, blodet
och musklernas reflexer. De flesta vitaminer och mineraler fir vi i oss
genom maten utan anstringning, men nigra vitaminer och mineraler
kan vara bra att uppmirksamma extra.

Vitaminer som éar viktiga att uppméarksamma

Vitamin C - finns rikligt i frukt och gronsaker

Vitamin D - finns i fet fisk, D-vitaminberikade mjolksorter som litt-
mjolk, lacefil, lactyoghurt, mellanmjolk, mellanfil samt D-vitaminbe-
rikat matfett

Folat - finns i torkade baljvixter (linser, kikirtor, bonor), mandel och
notter, citrusfrukeer, farska bir, firska gronsaker, fullkornsbrod, hav-
regryn, flingor samt rig- och grahamsmjol

Mineraler som ar viktiga att uppméarksamma

Jdrn - finns i kott, skaldjur, fullkornsbréd, flingor och misli, gronsa-
ker som spenat, gronkal, broccoli, torkade baljvixter (linser, kikirtor,
bonor) och torkad frukt

Zink - finns i kote, skaldjur, knickebrod, grove brod, havregryn, rig-
och grahamsmjol och torkade baljvixter (linser, kikirtor, bonor)
Kalcium - finns framfor allt i mjolk och ost, andra killor ir torkade
baljvixter (linser, kikértor, bonor), nétter och fron, till exempel sesam-
fron, grona gronsaker som spenat, broccoli, gronkal och grona bonor
Jod - finns bland annat i fisk, skaldjur, igg och jodberikat salt. Den to-
tala mingden salt bor begrinsas, men det salt vi dter bor vara berikat
med jod.
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Regelbundna maltider

Genom att ita frukost, lunch, middag och 2-3 planerade mellanmal
skapar man goda forutsittningar for att kroppen ska fi i sig alla ni-
ringsimnen den behover under en dag. Vanligtvis ingar olika typer
av livsmedel i de olika maltiderna, vilket gor att de kompletterar var-
andra. Flera planerade maltider under en dag innebir ocksa att det ir
ldttare att fa i sig lagom mycket energi. Ett enda stort huvudmal till-
sammans med smaitande resulterar ofta i ett hogre kaloriintag.

frukost lunch middag

mellanmal mellanmal

smaatande smaatande

Ett regelbundet méaltidsmonster med frukost, lunch, middag och flera planerade
mellanmal bidrar till ett jAmnt energiintag.
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e Det ar storre chans att man
har ork och energi hela
dagen.

¢ Blodsockernivan halls
j@mnare och suget efter att
smaata minskar, vilket i sin
tur minskar risken for over-
vikt och hal i tanderna.

® Det ar lattare for kroppen att

ké&nna hunger och méttnad.
For den som vill halla vikten
ar det bra eftersom det da
blir |&ttare att ata lagom
mycket vid varje maltid.




® Nyckelhé&lsmarkt ost och

paprika

e Skinka, keso och tomat

® Hamburgerkott, salladsblad
och tomat

® Nyckelhalsmarkt leverpaste;
och gurka

o Kokt agg och lite kaviar

o Sill eller makrill

* Avokado

For vuxna ar ett lattmargarin
med ca 40 % fetthalt lampligt,
garna nyckelhalsmarkt.

Av det fett vi ater bor en min-
dre andel vara mattat och en
storre andel ométtat.

Margarin &r en kalla till omét-
tat fett och darfor ett bra val.

Frukost

En bra frukost bestar av tre byggstenar:
brod/flingor/gryn, mjolkprodukter
och frukt/gronsaker.

Bréd, flingor och gryn

Brod, flingor och gryn innehal-
ler mycket kolhydrater som ger
oss bra med energi. Dessa livsmedel
ger mineraler och B-vitaminer och inte

minst kostfiber, som bland annat hjilper magen att halla sig i form.
For den som vill dta grot finns det ménga olika sorters fiberrika gryn
att vilja mellan, som till exempel havregryn eller ragflingor. Vilj girna
fullkorn eller nyckelhdlsmirkta alternativ.

Mjolkprodukter

Mjolkprodukter dr en viktig del av frukosten och ger bland annat kal-
cium och vitamin D. Littprodukter innehaller mindre av det mittade
fettet som inte dr bra for hjirta och blodkirl. Mjolken bor vara berikad
med D-vitamin.

Frukt och grénsaker

Frukt och gronsaker behovs vid alla méltider. I frukt och gronsaker
finns C-vitamin som hjilper kroppen att tillgodogéra sig jirnet i ma-
ten. P4 smorgasen kan det passa med nigra skivor av paprika eller to-
mat och i filmjolken kan det vara gott med skivad banan eller nigon
annan frukt. En liten mingd apelsinjuice kan vara ett komplement.

Ata, réra sig och ma bra
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Mellanmal

Nétter ar néringsrika och

Genom att ita planerade mellanmal dr det lictare att ha ork hela dagen innehdller bland annat nyttiga
och det dr mindre risk att man smaiter mellan maltiderna. Under en fetter. Men nétter innehaller
dag ir det limpligt med 2-3 mellanmal, till exempel ett storre mellan- ocksé mycket energil Lite nét-
mal pi eftermiddagen och ett mindre pa kvillen. Ett bra sammansatt ter kan passa som mellanmal
mellanmal kan, liksom frukosten, besta av de tre byggstenarna: brod/ ibland, men ténk p& méngden.
flingor/gryn, mjolkprodukter och frukt/gronsaker. Lis mer om lagom
mingd energi per méltid pé sidan 16.

Exempel pa stérre mellanmal

- Smorgas, frukt och Caffe Latte pa littmjolk

« Naturell lictfil med miisli och frukt/bir

- Naturell yoghurt med osétade flingor och sylt/mos

Exempel pa mindre mellanmal
- Smoothie pa frukt eller biar

- Fruktsallad med lite yoghurt eller keso
- Hard smorgés med kaffe/te

12 Ata, réra sig och ma bra



Lunch och middag

Genom att planera och ligga upp maten enligt Tallriksmodellen 6kar
mojligheterna till en balanserad mailtid, det vill siga en maltid med
lagom mycket fett, kolhydrater och protein samt tillrickligt med ni-
ringsimnen som vitaminer och mineraler. Att dta enligt Tallriksmo-
dellen idr dessutom billigt, mittande och bra for miljon.

Potatis/pasta/ris

Del 1 fylls med potatis, pasta, ris, bulgur, couscous eller liknande. Brod

riknas ocksa till den hir delen och ger extra kolhydrater och kostfiber.
- D3 en stor del av vir energi bor komma frin kolhydrater blir detta grun-

Pt den i en lagad maltid. Vilj i forsta hand fullkornsalternativ. Vissa mat-

ritter, till exempel soppa, innehdller inte sd mycket potatis, pasta eller
ris och di ir det bra med extra brod for att fylla behovet av kolhydrater.
En soppa kan ocksi goras matigare med exempelvis potatis eller pasta.

Groénsaker

Del 2 fylls med gronsaker och rotfrukter. Det finns manga skal till
att dta mer av gronsaker, rotfrukter, fruke och bér - lis mer i kapitlet
Gronsaker och frukt pd sidan 19. Liksom nir det giller andra livsmedel
ir det viktigt att variera gronsakerna eftersom de alla innehéller olika
niringsimnen och andra skyddande amnen. Broccoli, blomkal, vitkal,
morotter, kilrotter, rodbetor, grona bonor, majs och paprika dr exem-

pel pa niringsrika gronsaker som vi bor ita mer av.

Kott/fisk

Del 3 fylls med kott, fisk, dgg eller vegetariskt alternativ, s som torka-
de bonor, irter eller linser. Alla dessa livsmedel ir rika pa protein och
mineraler. I kott finns till exempel jirn och zink. Proteinet ger en bra
mittnadskinsla. Det dr bra om alla méltider innehéller nigon form av
protein, for d kinner man sig mitt lingre.

Ata, réra sig och ma bra



Vegetarisk mat

For bra vegetarisk mat giller samma grundprinciper som for bra mat
i ovrigt, det vill siga att dta varierat och i lagom mingd. Portionerna
kan ibland bli storre eftersom vegetarisk mat vanligtvis inte ir lika en-
ergirik som blandkost. I vegetarisk mat ingar, liksom i en balanserad
blandkost, mycket rotfrukter, gronsaker och frukte samt potatis, pasta
eller matgryn och brod.

Ersattning for kétt och fisk
Ater man vegetariskt maste man ersitta kott, fisk, dgg (och
for veganer dven mejeriprodukter) med livsmedel med

ETARIS

likvirdigt niringsinnehall. Det ir framfor allt de mi- “E\_GR\KS MOD E L{gﬂ

neraler (jirn, zink och selen) och vitaminer (B12 och "P;\—
D) som finns i kot, fisk, dgg och mjolkprodukter

som miste ersittas. Baljvixter (bonor, drter
och linser) innehaller liknande niringsim-
nen som kott och fungerar bra som ersitt-
ning. Notter, torkad frukt, grona bladgron-
saker och berikade livsmedel som mjolk/fil eller
mjolkalternativ dr ocksd bra komponenter i en
vegetarisk kost.

B0p, | T——— O
gOR * LINSER * K\KP“’;‘O
ORN . 50JAPROTE
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Portionsstorlekar

* Anvand inte fér stora tallrikar Aven nir man lagar och iter bra mat ir det viktigt att tinka pa por-
e Anvand inte fér stora mat- tionsstorlekarna. I tabellen nedan finns riktlinjer som giller fér vuxna
l&dor f6r luncher kvinnor och min som ir méctligt aktiva. Med "mattligt aktiv” menas
e Matt med olika farger kan ett stillasittande arbete och ca en halvtimmes rorelse om dagen, till
underlétta fér att méata upp exempel en rask promenad varje dag. Den som ror sig mer eller mindre
ratt mangder vid matlagning kan behova 6ka eller minska pd mingderna.
— satt fargmarkeringar i

recepten sa blir det lattare

att valja ratt matt
* "Maltidsméttet” ger stod Kvinna (méttligt aktiv) Man (mattligt aktiv)
for ratt mangd grénsaker,
kolhydrater, protein och Potatis 180 g (ca 3 st) 240 g (3-4 st)
sas — fraga déar hjalpmedel
frskrivs eller pa Apoteket Pasta 85 g (knappt 2 dI okokt) 95 g (drygt 2 dI okokt)
e Ett spagettimatt kan under- ;
litta for att mata upp lagom Ris 75 g (knappt 1 dl okokt) 85 g (drygt 1 dl okokt)
mangd i
LS Kétt/korv 100 g 195 g
Fisk 125 g 160 g
Baljvaxter 60 g (0,75 dI) 80g(1dl)
Gronsaker 90g 110g

Alla mangder avser ravara.
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Lagom mangd energi per maltid

I tabellen nedan anges energimingder for olika méltider for vuxna
mittligt aktiva kvinnor och min. Den som ir mer eller mindre aktiv
kan behova 6ka eller minska mingderna.

Kvinna (méttligt aktiv) Man (mattligt aktiv)
Frukost 450-550 kcal 575-700 kcal
Lunch 550-775 keal 700-975 kcal
Middag 550-775 keal 700-975 kcal
Storre mellanmal 250-350 kcal 300-425 kcal
Mindre mellanmal 100-150 kcal 125-200 keal
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Fardiga ratter

Ibland kan det vara praktiskt med firdiga ritter som virms i mikro.
Niringsvirdet i den firdiglagade maten kan variera, liksom kaloriin-
nehéllet. Lis girna innehallsdeklarationen och kontrollera att portio-
nen innehaller lagom mycket energi. Lis mer i kapitlet Maten i affiren
pa sidan 28 och i kapitlet Portionsstorlekar pa sidan 15.

Aven om man képer firdiglagad mat ir det viktigt att fa till en kom-
plett maltid enligt Tallriksmodellen. Vilj girna nyckelhilsmirkrea fir-
digritter och komplettera med bréd, gronsaker och kanske en frukt.

| .. Biff
Stroganoff
CroNainss.

Ata, réra sig och ma bra
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Maltidsplanering

Genom att variera matritterna pa veckans matsedel blir férutsittning- * Ratter med kétt/fagel (3 ggr)
arna bittre for att man ska fa i sig alla niringsimnen man behover. * Ratter med fisk (3 ggr)

e Ratter med kéttférs (2 ggr)
Planera maltider tillsammans * Vegetariska ratter (2 ggr)
Gor en veckomeny och 14t de boende vara delaktiga nir ni planerar e Soppa med efterrétt (2 ggr)
maéltiderna. Utga fran att det till exempel ska vara fisk en dag, kyckling * Ratter med korv (1 ggr)
en dag, kottfirs en dag och si vidare. En limplig fordelning av veckans * Blandratter (1 ggr)

luncher och middagar kan se ut som i rutan hir bredvid. Med blandratter menas har

ratter som férutom en liten
méangd kott/fisk innehaller
andra proteinkallor, sdsom &gg
och mjolk, men aven potatis,
pasta eller ris, till exempel en
pastagratang med skinka.

® Foresla nya matratter genom
att visa bilder och lat den
boende valj

¢ F6lj med den boende i mat-
affaren och foéresla ravaror,
kryddor och grénsaker som
ni inte provat férut

® Prova nya recept — anvand
enkla kokbdcker som den
boende kan lasa och fdlja
sjalv

¢ Uppmuntra den boende att
bjuda en van eller slékting

pa middag

Prova temaveckor, t.ex. en
italiensk, en spansk, en grek-

; ) isk eller en thailandsk vecka
18 Ata, rora sig och ma bra




Gronsaker och frukt

Gronsaker, rotfrukter, frukt och bir 4r nigot som de allra flesta bor
dta mer av. Gronsaker och frukt bor ingd i varje maltid och under en
dag bor man ita ungefir ett halvt kilo. Det motsvarar till exempel tre
frukter och tvi rejila nivar gronsaker.

Varfor ar det bra att ata gronsaker och frukt?
Gronsaker, rotfrukter, frukt och bir innehéller manga viktiga vita-
miner, mineraler och antioxidanter. Antioxidanter ir imnen som kan
fungera som skyddsfaktor mot exempelvis cancer. Gronsaker och rot-
frukter dr livsmedel med stor volym som fyller magsicken och samti-
digt har en lag energitithet, vilket gor att aptit- och mittnadsreglering
kan fungera bittre och att det 4r littare att halla vikten. Kostfiber som
finns i fruke, gronsaker, rotfrukter och baljvixter sinker blodfetterna
och stabiliserar blodsockret.

Vilka gronsaker och frukter ska man valja?
Olika gronsaker och frukter innehaller olika niringsimnen. Variera
dirfor mellan olika frukter, bir, gronsaker och rotfrukter. Vilj inte en-
bart salladsgronsaker, som gurka och isbergssallad, utan ocksd mer fi-
berrika gronsaker som paprika, morot och blomkal. Glom inte
heller olika sorters bonor, som 4r bade billiga och nirings-
rika. Vilj efter sisong och vilj girna ekologiskt
eller narproducerat for miljons skull.

Ata, réra sig och ma bra
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Hur ska man tillaga gronsakerna?

Variera girna mellan firska och tillagade gronsaker. Pa det viset dr det * Servera gronsaker separat i
littare att fa i sig flera olika sorters gronsaker och rotfrukter. De flesta skalar, t.ex. kérsbarstomater,
vitaminer finns kvar efter tillagning, si dven gronsaker som ir wo- morotsstavar eller blomkals-
kade, ugnsbakade, kokta eller tillagade i mikro ar niringsrika. Anvind buketter

girna bade firska och frysta gronsaker. Frysning dr en skonsam metod * Servera gronsaker fére mid-

och frysta gronsaker ir litta att ha hemma. dagen, som en liten forratt

¢ Variera salladen — prova ett
tema och servera "gul sal-
lad”, "italiensk sallad” eller
"sommarsallad”

e En variant ar att alltid
servera "en varm” och "en
kall" gronsak — den kalla
gronsaken kan vara tomat
eller morot och den varma
kan vara broccoli, artor eller
haricots vertes
Laga gronsaker i ugnen —

broccoli, blomkal, paprika

och zucchini blir klart pa tio
minuter

e Gronsaker ar gott i nastan
alla grytor — blanda t.ex.
mordtter och purjolok i fisk-
grytan, majs och roda bonor
i korvgrytan eller 16k och
paprika i kéttgrytan

* Wok ar enkelt att gora och

de flesta gronsaker ar goda

Ett halvt kilo gronsaker och frukt

att woka, t.ex. mordtter, 16k,
broccoli, blomkal, paprika
och minimajs
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® Anvand i férsta hand
kokning och ugnsstekning

® Begransa méngden matfett i

tillagningen

® Begransa mangden ost och
gradde i tillagningen

® Anvand inte stekfettett

Fett och fettkvalitet

Fett behovs som energikilla, for att kroppen ska kunna ta upp fettlos-
liga vitaminer och for de livsnédvindiga fettsyrorna linol- (omega 6)
och linolensyra (omega 3).

Mattat och omattat fett

Fett finns i mat fran bade vixt- och djurriket och 4r uppbyggt av olika
fettsyror: mittade och omittade. Mittat fett okar risken for bland
annat hjirt- och kirlsjukdomar och dirfér bor vi dta mindre av det
mittade fettet. Mittat fett finns framfor allt i mejeriprodukter (smor,
gridde och ost) och i charkvaror. Omittat fett finns till exempel i oljor,
margarin, avokado, nétter och fet fisk. En enkel tumregel

ir att ju mer mittat ett fett dr desto fastare eller hardare
ir dess konsistens i rumstemperatur.

Vilket fett ska man vélja?

Anvind girna mjuka, omittade fetter som olja till
salladsdressing och flytande margarin till matlag-
ning. Vilj girna rapsolja eftersom den innehéller en
liten mingd mittat fett. Observera dock att dven om
oljor innehaller bra fett 4r det fortfarande viktigt
att begrinsa den totala mingden fett eftersom fett-
halten i olja 4r 100 %. Varje gram fett ger mer 4n
dubbelt si mycket kalorier som ett gram kolhydra- i
ter eller protein.

Ata, réra sig och ma bra
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Drycker

e Gurkskivor

Vatten idr att rekommendera bide som méltidsdryck och som torst- e Citron- eller limeskivor
slickare. Vilj vatten si ofta som mojligt — vanligt kranvatten ir bra e Apelsinskivor

bade for hilsan och for plinboken. For variation kan vattnet smaksit- * Appelskivor

tas med skivad fruke eller bytas mot kolsyrat vatten. * Hallon eller jordgubbar

* Bitar av vattenmelon
Sota drycker e Citronmeliss
Sota drycker som lisk, saft, fruktdrycker och juice ir ofta kaloririka.
Eftersom drycker mittar dilige dr det lict ace £ i sig mer kalorier 4n
man behover och pé s sitt gd upp i vikt. Juice ir visserligen vitamin-
rikt, men det 4r alltid bittre att dta en hel frukt dn att dricka juice,
bland annat eftersom frukt innehdller mycket mer kostfiber 4n juice.
Spara girna de sota dryckerna till lite festligare tillfillen!

Ol och vin

Ol och vin ir ocksd kaloririka drycker som bér sparas till speciella
tillfillen. Littol innehiller mindre kalorier dn starkdl - ju mer alkohol
desto mer kalorier!

Lightdrycker

Lightdrycker innehéller inga kalorier, men det finns syror i dryckerna
som friter pd tinderna. Om man dricker lightdrycker 4r det ocksa litt
att vénja sig vid att allt man dricker ska smaka sott.

Mjolk

Mjolk dr en dryck som innehéller viktiga niringsimnen som kalcium
och D-vitamin, men ocksd mittat fett som vi bor dta mindre av. Till-
sammans med andra mjolkprodukter, som yoghurt och filmjolk, bor
vi fi i oss ca 4,5 dl per dag. Mjolk och mjolkprodukter passar bra till
frukost och mellanmal eller som dryck till soppa. Vilj lictmjolk, som
innehaller lika mycket kalcium som den fetare mjolken och mer vita-
min D, men mindre mittat fett.
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Det lilla extra

Det finns ménga tillfillen dd man vill unna sig nagot extra gott som
till exempel chips, kakor, godis, glass, lisk, ol eller vin. Sidana produk-
ter innehdller mycket energi i form av fett, socker eller alkohol men
inte sirskilt mycket niring. Ater man bra och varierad mat for évrigt
finns det ett utrymme over till det dir lilla extra.

Hur mycket av "det lilla extra” kan man ata?

Hur mycket av "det lilla extra” en person kan ita beror pa hur mycket
energi den personen behéver. Det i sin tur beror pd om man ir man el-
ler kvinna, hur gammal man 4r och hur mycket man rér pa sig. Hir ser
du exempel pa hur mycket av “det lilla extra” en vuxen person maxi-
malt kan dta under en vecka, om han eller hon iter hilsosamt i 6vrigt.

KVINNA - max for en vecka
2 flaskor ldsk (=66 cl)

2 bullar e -y
2 dl glass 3
175 g losgodis

100 g dppelpaj
4 smakakor

Ata, réra sig och ma bra
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MAN - max for en vecka
3 flaskor lisk (=100 cl)

3 bullar

3 dl glass

250 g losgodis

150 g dppelpaj

3 smakakor
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e Lagade maltider gor att man

blir matt och smaater mindre
— laga nagot festligt av t.ex.
kyckling, flaskfilé eller lax
Gor egen pizza istallet for att
kopa fran pizzerian

Valj nyckelhalsmarkta alter-
nativ nar ni képer varmkorv
eller hamburgare

Gor sma lyxiga och ma-

tiga smorgésar med t.ex.
leverpastej och inlagd gurka,
rakor och latt creme fraiche
eller parmaskinka och tomat
Gronsaksstavar med dipsés
ar gott — prova morot, gurka,
paprika, stjalkselleri, radisor,
blomkal och kdrsbarstomater
Gor en fruktsallad och
servera med vaniljyoghurt,
kesella eller en liten klick
vaniliglass

Skar upp extra lyxiga frukter
och servera pé ett stort fat
Gor fruktspett — garna med
nagon exotisk frukt

Gor garna rorliga aktiviteter
som dans, karaoke, aktive-
rande TV-spel eller tipspro-
menad

Stéll fram en kanna vat-

ten med skivor av citron,
apelsin, apple eller kanske
jordgubbar




e Ta kontakt med dietist och/
eller lakare
e Se till att all personal, dven

vikarier, far tillgang till

samma information for att
kunna ge ett samlat stod

Sarskilda behov

En del personer i gruppbostaden eller den dagliga verksamheten kan
ha sirskilda behov nir det giller mat och méltider. Det kan till exem-
pel handla om 6ver- eller undervikt, diabetes, allergier eller tugg- och
sviljsvirigheter. Speciell hinsyn kan ocksd behova tas till dldre min-
niskor och minniskor med demens.

I nista kapitel ges négra tips kring vad man kan tinka pa vid 6ver- och
undervikt. I 6vrigt riktar sig raden i det hir hiftet till friska vuxna
min och kvinnor. Vid sirskilda behov rekommenderas kontakt med
dietist.
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Over- och undervikt

e Anvand inte for stora tallrikar

Overvikt « Gor det till en vana att bérja
Den som vill stoppa en smygande viktokning eller gi ner i vikt kan i med att lagga upp grénsaker
stillet f6r den vanliga Tallriksmodellen anvinda Minska-vike-model- * Se till att det alltid finns gott
len. T den hir modellen 6kar man mingden gronsaker och minskar om grénsaker fér den som
mingden potatis/pasta/ris. Skilet till detta dr att gronsaker har ligre vill &ta mer
energitithet, det vill siga stor volym men lite energi (kalorier) jimfort e Servera vatten som maltids-
med potatis/pasta/ris. dryck

e Anvand sma dricksglas om
Om man vill g ner i vikt bér man framfor allt minska pa ”det lilla ex- det &r kaloririka drycker som
tra”, det vill siga lisk, chips, godis och andra produkter som innehaller serveras
mycket energi och lite niring. Vardagsmotion som ger ca en timmes Kom éverens om vad ni

rorelse om dagen 4r ett bra komplement. ska handla innan ni gar till
affaren och skriv en inkdps-
lista — da &r det Iattare att
undvika spontana inkdp och
att handla for mycket

* Tipsa anhoriga om att ta

med sig andra saker an
sotsaker — en present kan
lika gérna vara en bok, en
veckotidning eller en valdof-
tande tval

stapotati

isris el ké}t A,
wott fisk agg h¥
‘tagg linser fisk bz
s or kott =
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Undervikt

* Servera flera maltider, jamnt For att g upp i vikt méste intaget av energi (mat) bli storre dn ener-
férdelade ver dagen giutgifterna. Ett sdtt att oka energiintaget ir att tillsicta fett i maten.
* Tank pa att det ar extra Fett innehiller mycket energi per gram och ér dirfér bra nir man be-
viktigt att maten &r god och hover gi upp i vikt, men det ir fortfarande viktigt att tinka pa fettkva-
ser aptitlig ut nar man har liteten — lds mer i kapitlet Fert och fettkvaliter pa sidan 21. Tink ocksé
délig aptit pé att stimulera aptiten med till exempel en promenad i friska luften.
Lat den boende vara med
och planera méltiderna, sa
att det blir mat som han/hon
tycker om
e Servera energitata livsmedel
— om man inte orkar ata sa
stora portioner ar det viktigt
att det finns mycket energi
i den lilla mangd mat man

orkar fa i sig

Hall lite olja dver gronsa-
kerna och 6ver pastan

e Servera notter som snacks,
t.ex. jordnétter, cashewnét-
ter eller valndtter

- S 2557 G
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Maten i affaren

I mataffiren moéts vi idag av ett enormt utbud av produkter och det
ir inte alltid ldce ate vélja rice. Genom att lisa innehéllsforteckningen
kan man fi information om vad en produkt egentligen bestar av. In-
gredienserna star alltid i fallande skala — det som det finns mest av stir
forst och det som det finns minst av star sist. Att anvinda sig av Nyck-
elhilsmirkningen kan ocksd gora det enklare att vilja ritt i affiren.

Nyckelhalsmarkning

Nyckelhdlsmirkningen ir en frivillig mirkning, men den maste folja
Livsmedelsverkets foreskrifter om symbolen. Nyckelhdlsmirkta livs-
medel ska uppfylla ett eller flera villkor i jimforelse med livsmedel av
samma typ, exempelvis nir man jaimfor ett brod med ett annat brod.
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e Mindre och/eller nyttigare
fett
* Mindre socker

e Mindre salt

® Mer kostfiber och fullkorn




Att rora pa sig ger méinga positiva effekter pa hilsan. Genom att rora
pa sig kan man sinka forhojt blodtryck, motverka diabetes typ 2 och
halvera risken for hjirt- och kirlsjukdom. Med hjilp av fysisk aktivitet
kan man forbittra kondition, muskelstyrning, balans och muskelstyr-
ka. Dessutom har fysisk aktivitet ofta den effekten att vi blir pa bittre
humor och far en mer positiv sjilvbild. Eftersom personer med utveck-
lingsstorning ir en riskgrupp for att utveckla 6vervikt och fetma ir
rorelse extra viktigt i den hir gruppen.

30 minuters rorelse om dagen ricker for att man ska fa positiva hilso-
effekter. Om man diremot vill férebygga eller hejda viktuppging krivs
60 minuters daglig aktivitet. Som aktivitet riknas all rorelse som in-
gar i det dagliga livet, det kan handla om att promenera till affiren
eller att dammsuga, lika vil som att borja simma eller ga pa gym.

Allra bist for hilsan dr det om vardagsaktiviteter kompletteras

med aktiviteter som hojer pulsen, som till exempel att jogga.
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Aktiviteter | vardagen

e Ta trapporna istallet for

Det enklaste sittet att bli mer fysiskt aktiv dr oftast att 6ka aktivi- hissen

teterna i vardagen. I gruppbostaden ir det kanske mojligt att stida * G& och handla i en affér lite
eller att g och handla. Pa den dagliga verksamheten kan det handla langre bort

om att fi in aktiva moment i arbetsdagen. Om man har ett stillasit- e Promenera till affaren och
tande arbete ir det viktigt att bryta med aktiva moment. Kanske kan ta buss/taxi hem om det blir
man gora vissa arbetsuppgifter stiende, rora sig mellan olika rum eller tungt att bara

bryta med pausgympa eller en promenad? Tink ocksd pé att utnyttja * Ta en promenad samtidigt
transportstrickor for att promenera eller cykla, nir det ir mojligt. som ni utréttar ndgot viktigt

arende, t.ex. panta flaskor,
posta brev eller handla till
middagen

e Promenera till och fran
dagliga verksamheten — sk
ledsagning om det behdvs

® Hoppa av bussen en station

tidigare och promenera den

sista biten
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Aktiviteter pa fritiden

* Promenera i grupp

e Hitta ett roligt méal fér pro- Ett av de enklaste sitten att bli aktiv pa fritiden 4r att borja prome-
menaden — en sjd dir man nera. Att promenera kriver inga forkunskaper och ingen speciell ut-
kan mata faglarna eller ett rustning. Man kan ocksi ga till ett gym eller en simhall. Tink pa att
berg med vacker utsikt simhallar och gym ir 6ppna for alla! Allra viktigast dr det att hitta en

e | &na en hund och gé pa aktivitet som man tycker om - for en person kan det vara lingpro-
hundpromenad menader, f6r en annan dans och for en tredje fotboll. Om man har

® Ta med en kamera och gé en fysisk funktionsnedsittning kan man kontakta kommunen for en
pé "fotopromenad” tillginglighetsguide, som beskriver tillgingligheten i olika lokaler.

¢ Ga stavgang

e Ga och titta i affarer eller i
skylfonster

e Hander det nagot kul pa
stan? — besok en utomhus-
konsert eller en marknad

e Skaffa en motionscykel eller

andra traningsredskap

® Prova ett aktiverande TV-
spel, som Nintendo Wii
Sports eller Nintendo Wii Fit

e Gor aktiviteter i tradgarden,
t.ex. boule, krocket eller
kasta frisbee

® Dra ihop ett gang och spela
fotboll eller innebandy pa
nagon grusplan i narheten

e Finns det nagra grénomra-
den i narheten? — prome-

nera, jogga, cykla eller gor
en gemensam utflykt
e Starta en friskvardsgrupp Ata, rora sig och ma bra 31
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* Finns det fritidsutvecklare i
er kommun? Undersok kom-
munens utbud av fritidsakti-
viteter och kom géarna med
egna forslag!

Pa flera Friskis & Svettis
finns "enkeljympa” for per-
soner med utvecklingsstor-
ning eller "6ppna dorrar” for
personer med olika former
av funktionshinder

Borja med nagon sport, t.ex.

fotboll, innebandy, judo eller
ridning — manga idrottsfor-
eningar erbjuder idrott for
personer med funktionsned-
sattning

e Skaffa ledsagning for att
kunna komma ivag pa nagon
motionsaktivitet

® Kolla om er kommun
anordnar motionslopp och
friidrottsdagar




® Be de boende att fundera
dver nagon aktivitet de gjort 1 2 ’?
tidigare i livet och tyckte om H u r kom mer man Igang .
Hitta nagra som vill géra en

o De flesta av oss behover stdd och uppmuntran f6r att komma iging
akdtivitet tillsammans

L - med en ny vana, och det giller inte minst fér personer med utveck-
Borja forsiktigt och minimera ] o . o . L
lingsstorning. Nir man har en kognitiv funktionsnedsittning kan det
vara svart att forstd samband mellan orsak och verkan, och di kan
det vara svart att se sambandet mellan fysisk aktivitet idag och bittre

hilsa i framtiden.

de negativa upplevelserna av
en aktivitet — undvik att borja
sa hart att det medfor obe-
hag eller svar traningsvark
Maximera de positiva upple- L . R . o .
- Det ir viktigt att gora smé férindringar, fa in aktiviteter i vardagen,
velserna av en aktivitet — pro- . . i o
oka intensiteten langsamt och alltid sjilv vilja vad man tycker om att
gora. Det kan ta tid innan en ny aktivitet blir en vana, si lit det ta tid
och ge inte upp! Kom ihdg att dven en liten positiv férindring, som

gors varje dag, kan gora stor skillnad i lingden.

menera nar det ar fint vader
och ha trevligt tillsammans

e Gor aktiviteter pa regelbundna
tider, s& att det blir en vana

® Ge stdd till nya vanor, t.ex.
genom utrustning, sallskap
eller en paminnelse
Ha roligt tillsammans!

o Séatt upp delmal for att notera
konkreta resultat langs vagen

® Ge positiv feedback och
uppmuntra

® Prova stegréknare — for att
mata egna resultat eller for
att tillsammans k&mpa mot
ett gemensamt mal

e Séatt upp stjarnor for varje

aktivitet och bel6na er med

nagot roligt néar ni kommit

upp i ett visst antal stjarnor
® Dokumentera all aktivitet i
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Lasa mer

Mat, rorelse och halsa
Folkhilsoguiden: www.folkhalsoguiden.se
Livsmedelsverket: www.slv.se

Vardguiden: www.vardguiden.se
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