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Resultat av naringsberakning

Analysen av ditt formular och din kostdagbok ar nu genomférd och vi ser fram emot att vagleda
dig till dina mal. Var analys ar baserad pa det naringsintag som du i egenskap av kund har
redovisat specifikt i din kostdagbok, i kombination med din angivna malsattning.

Nedan fdljer ditt individuella resultat och information om hur du som kund kan utveckla din
angivna malsattning. Resultatet av din naringsberakning redovisas i form av diagram. Du finner
aven redogorelser som ger dig mojligheten att férdjupa dig ytterligare i ditt naringsintag.

Du far aven Dietistboxens menyforslag och recept pa matratter som hjalper dig att na dina
Onskade mal och ta nasta steg mot din malsattning. Menyforslaget ar ett exempel pa ratter och
du kan givetvis komponera dina egna genom att félja din personliga rekommendation nedan.

Slutligen vill vi be dig som kund att ha tdlamod med din malsattning da en omstalining av
kosten kan ta tid. Var rekommendation och uppskattning ar att resultaten visar sig efter ca 2-
3 manader.

Hoppas att vara rad och rekommendationer ar till hjalp for dig och att du uppskattar var
produkt. Om du har fragor eller sdker ytterligare konsultation ar du valkommen att kontakta
0sS.

Lycka till!

Med vanliga halsningar
Leg. Dietist

Observera att resultat och rekommendation utgar fran de svar och den kost du angivit i ditt formuldr och din
kostdagbok. Kunden informeras hdrmed att kostdagboken ibland kan ge en skiftande bild, och bér darfér éverses
samt fbljas upp under lang tid for att ge basta resultat. Fér det fall du har ett konstaterat bristande néaringsintag
sedan tidigare, har ett daligt fysiskt tillstand, eller upplever férdndringar av ditt hélsotillstand, rader vi dig att
omgaende kontakta sjukvarden. Dietistboxens rekommendationer ersétter saledes inte allmén sjukvardsradgivning
eller specifik sjukvardsradgivning som du erhéller via sjukskéterska eller ldkare.
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BMI:
Ditt BMI: 22

BMI (Body Mass Index)ar ett matt pa kroppsvikt i férhallande till 1angd. Ett normalt BMI bor
ligga mellan 18,5 och 25. Ditt BMI pa 22 ar saledes helt normalt.

Midjemattet bor vara max 80 cm for kvinnor och 94 cm fér man. Ditt midjematt pa 82 cm ar
saledes precis 6ver gransen for vad som ar énskvart.

Energi (kolhydrater, fett och protein):

Ditt rekommenderade dagliga energiintag bér vara: ca X kcal

Naringsberakningen visar att du ater for mycket av:

- Mattat fett
- Vissa vitaminer och mineraler, dock ingen fara
- Salt

Naringsberakningen visar att du ater for lite av:

- Fibrer

- Vitaminer som exempelvis vitamin C, D och folat
- Mineraler som exempelvis jarn och selen

- Omega3

For att du ska uppna ditt mal bér du lagga om din kost/levnhadsvanor till féljande:

- Fortsétt ata regelbundet (frukost, lunch, middag och 1-2 mellanmal).

- Dra ner pa mattat fett som bl.a. finns i kétt, feta mejeriprodukter som fet yoghurt, gradde
och ost samt choklad.

- Fortsatt med traningen.

- Anvand garna raps- eller olivolja i matlagningen och ringla garna detta éver dina
gronsaker.

- At frukt till efterratt och/eller mellanmal.

- For att 6ka intaget av vitamin D och selen ar det bra att ata fisk ca 3 ganger/vecka. Valj
garna fet fisk som lax, sill och makrill.

- Folat hittar du i morkgrona bladgronsaker (ex. spenat) samt potatis, kal och
fullkornsbroéd.

- For att fa i dig mer jarn via maten rekommenderar jag att du da och da ater jarnrik mat
som ex. blodpudding, garna tillsammans med nagot c-vitaminrikt.
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Din mat framover:

Jag tycker att dina kostvanor dverlag ser bra ut. Det marks att du tanker pa att leva halsosamt
och du verkar ata regelbundet, varierat och naringsrikt. Dock kan du tanka pa att ata mer mat
for att fa i dig mer energi och naring. Hoppa inte dver nagon maltid utan at frukost, lunch,
middag och 1-2 mellanmal varje dag. Jag tycker dina huvudmal (frukost, lunch och middag)
ser bra ut. Det du kan gora for att fa i dig mer energi och naring ar att ata matiga mellanmal i
form av exempelvis frukt med keso och nétter, yoghurt med basmdsli eller en matig smorgas
med exempelvis makrill i tomatsas, avokado eller hummus pa.

Ditt intag av vissa vitaminer och mineraler ar nagot lagt (se ovan). De flesta av dessa far vi i
oss om vi ater en varierad och naringsrik kost i lagom mangd, om du ater mer far du
automatiskt i dig mer av dessa vitaminer och mineraler. Dock kan det anda vara svart att fa i
sig tillrackligt av exempelvis jarn, vitamin D och folat. Det ar vanligt for just kvinnor men ocksa
viktigt att vi far i oss dessa vitaminer och mineraler. Jarnbrist ar relativt vanligt hos kvinnor och
ofta har man svart att fa i sig tillrackligt med "vanlig” kost. | och med att du inte kommer upp i
det rekommenderade jarnintaget, trots relativt jarnrika maltider som exempelvis kottfarssas,
rekommenderar jag att du regelbundet ater jarnrik mat som exempelvis blodpudding alternativt
tar ett milt jarntillskott. Ett tillskott av vitamin D kan rekommenderas under vinterhalvaret om
intaget via kosten ar lagt.

At fisk ca 3 ggr/ivecka. Valj garna fet fisk som lax, sill eller makrill. Detta ger dig bl.a. bra fetter,
vitamin D och selen. Aven nétter innehaller bra fetter, tank dock pa att vélja naturella nétter.

Saker att tinka pa:

e At mer mat, komplettera garna med matiga mellanmal.

¢ Dra ner pa mattat fett som finns i kétt, glass, fet yoghurt, ost m.m.

e At fisk ca 3 ggr/vecka, gérna fet fisk, samt anvand mer raps- och olivolja i matlagning
och pa grénsaker. At gérna naturella nétter.
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