dietistboxen

Goteborg den XXX 202X

Test Testsson

OBS! Nedan é&r ett exempel pa hur en rekommendation kan se ut. Rekommendationerna
utarbetas alltid for att individanpassas for varje enskild kund.

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 (observera; galler ej Basic-kunder) och recept pa
matratter som hjalper dig att na dina énskade 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 omstallning 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 déarfér éverses
samt féljas upp under lang tid for att ge bésta resultat. Fér det fall du har ett konstaterat bristande néringsintag
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: 28,7

BMI (Body Mass Index) ar ett matt pa kroppsvikt i forhallande till langd. Ett normalt BMI bor
ligga mellan 18,5 och 25. Ditt BMI pa 28,7 ar séledes 6ver dnskvart.

Observera att BMI ibland kan vara ett trubbigt matt da det exempelvis inte tar hdnsyn till om kroppsvikten utgérs
stor andel muskelmassa eller fettmassa.
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Energi (kolhydrater, fett och protein):

Ditt rekommenderade dagliga energiintag bor vara: ca 2000 kcal.

Naringsberakningen visar att du ater for mycket av:

Vissa vitaminer och mineraler, se naringsberakning

Naringsberakningen visar att du ater for lite av:

Fiber och fullkorn

Vitamin D (behovet kan tackas av ditt tillskott)
Omega 3

Fleromattat fett

For att du ska fa en battre helhet pa kosten har jag foljande tips:

Sikta pa att hitta en balans i maten sa att du inte haller igen for mycket for att sedan
Overata vid senare tillfalle.

Ata varierat och regelbundet s& att du far med frukost, lunch, middag och ca 2
mellanmal.

At fisk minst 2-3 ganger per vecka, valj garna fet fisk (lax, sill och makrill exempelvis)
vid minst 2 tillfallen per vecka.

Forsok att fa med mer tréaning och rorelse. Sikta pa 30 aktiva minuter per dag.
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Analys utifran din kostdagbok:

Det ar bra att du vill se éver dina mat- och levnadsvanor for att fa en bra helhet och ga ner i
vikt pa ett langsiktigt och hallbart satt.

Vi bor strava efter att hitta den dar balansen dar du ka&nner att "S& hédr mar jag bra av att éta,
jag har energi och ork och kdnner mig behagligt métt. Sa hédr kan jag leva under lang tid
framéver, kanske livet ut om jag sa vill”. Da har vi hittat en bra balans.

| dvrigt tycker jag att maten sa som den sag ut under de dagar du fyllde i kostdagen ser bra ut.
Det ser ut att bli mycket gronsaker och bar, mycket fullkorn, du valjer mejeriprodukter med lag
fetthalt och du far med nétter och fréer. Du har ett hdgt proteinintag och intaget av socker var
lagt vilket gor att det hela ger en valdigt fin helhet. Om det har kdnns som ett bra satt for dig
att ata kan det vara en bra grund att utga ifran.

Halsosamma matvanor i stort

For att ma bra, bade nu och pa lang sikt, ar det férdelaktigt att ata regelbundet éver dagen sa
att vi far med frukost, lunch och middag samt 1-2 mellanmal. Det ar bra att férsoka variera
maten sa att man far med olika livsmedelsgrupper och exempelvis protein fran fisk, fagel, kott,
bénor/linser, agg m.m., kolhydrater fran potatis, pasta, ris, bulgur, bréd m.m. och en variation
av gronsaker, frukter och bar. Med en variation i maten ékar vi chanserna att fa i oss lagom av
alla naringsamnen.

Det ar bra att fa med mycket gronsaker, frukt och bar. Det ar ocksa bra att férsdka byta ut kott
mot fisk, kyckling, bonor, linser eller agg exempelvis. Forsok att ata fisk 2-3 ganger per vecka.
Dock behover det inte vara lagade fiskratter — makrill i tomatsas, sill eller lax ar bra och matiga

palagg.

Valj helst fullkornsvarianter av bréd, pasta, bulgur m.m. samt fa garna med havregryn. Byt ut
feta mejeriprodukter till magrare varianter, t.ex. vispgradde till matlagningsgradde, créme
fraiche till 14tt créme fraiche, vanlig yoghurt till 1att-yoghurt, ost till en med 10-17% fetthalt m.m.

Forsok att halla kakor, bakverk, godis, glass m.m. till utvalda och endast enstaka tillfallen under
veckan, t.ex. pa helgen. Drick helst vatten och valj light-lask och -saft vid det tillfallen du dricker
so6ta drycker.

Rad kring dina matvanor

Dina matvanor ser i stort bra ut men med nagra justeringar kan vi fa en annu battre helhet.
Nedan foljer rad kring det vi anser kan vara bra att justera.

At mer gronsaker, frukt och bar

Valj mycket frukt och grént. At bra mellanmal, géarna i form av frukt och/eller bar som du
kompletterar med nagot proteinrikt som t.ex. kvarg, keso, yoghurt eller kokt agg. Med
gronsaker till huvudmalen och frukt eller bar till frukost och mellanmal har man lattare att
komma upp i de rekommenderade 500 grammen frukt och gront per dag.
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Energi

Vi behover energi for att kroppens alla funktioner och organ ska fungera. Mycket energi gar till
exempel till musklernas arbete, hjarna och hjarta samt till immunforsvaret. Far vi i oss for
mycket energi 6ver tid gar vi upp i vikt och far vi i oss for lite i forhallande till vad vi gér av med
gar vi ner i vikt. Det ar alltid 6ver tid som raknas, det vill siga enstaka maltider eller dagar
spelar ingen roll i det stora hela utan det ar vad vi gor oftast och till vardags som har mest
betydelse.

Vi far energi fran kolhydrater, fett, protein och alkohol som finns i det vi ater och dricker. Fett
ger ungefar dubbelt s& mycket energi som kolhydrater och fett och alkohol nastan lika mycket
som fett. | ditt fall ser det ut att bli lagom mycket energi i férhallande till ditt behov under de tre
dagarna men det kan forstas se olika ut.

Fetter

Vi delar in fetter i mattat och oméattat fett. Ett hogt intag av mattat fett leder, ver tid, till en 6kad
risk for hjart-karlsjukdom medan en hdgre andel intag av omattat fett istallet har en skyddande
effekt mot hjart-karlsjukdom. Mattat fett hittar vi framst i kott, charkprodukter och feta
mejeriprodukter som smor, gradde, ost, glass, créme fraiche samt fet yoghurt och mjélk m.m.
Omattat fett hittar vi framst i fet fisk (lax, sill och makrill till exempel) samt raps- och olivolja,
avokado samt naturella nétter och fréer.

Mattat fett

| ditt fall ligger mattat fett pa en bra niva. Det ar jattebra att du valjer mejeriprodukter som ar
magra och att du ater vegetariskt da och da.

Omittat fett

Du far i dig for lite av oméattade fetter enligt kostdagboken. Forsok att &ta mer av fet fisk (lax,
sill, makrill), avokado, naturella nétter (ca 5-10 st per dag ar lagom) samt anvand garna raps-
och olivolja i din matlagning.

Omega 3

Omega 3 ar en typ av fleromattat fett som vi behdver fa i oss via maten da den ar livsnédvandig
men inte kan tillverkas av kroppen sjalv. Omega 3 ar viktigt for bland annat hjarta, blodkarl och
blodtryck samt immunférsvaret. Du far i dig for lite av omega 3 enligt kostdagboken sa forsok
garna ata fet fisk ett par ganger per vecka.
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Kolhydrater

Kroppen behdéver kolhydrater som bransle
for framst muskler och hjarna. Vi bor i forsta
hand valja grévre och langsamma
kolhydrater som ger oss fibrer och fullkorn
och gor att vi haller oss matta under lang
tid. Langsamma kolhydrater ar till exempel
fullkornsprodukter av brod, pasta, ris,
bulgur, fingor m.m. samt rotfrukter, bénor,
linser och havregryn. Valj dessa i forsta
hand och snabbare kolhydrater (vitt brod,
vitt ris, juice, kakor, godis, lask m.m.) vid
enstaka tillfallen. Leta garna efter (Bild fran Livsmedelsverket)
nyckelhalsmarkningen pa férpackningen av

bréd, pasta, ris, flingor m.m. for att veta att

du har hittat en bra produkt.

Fullkorn

Fullkorn har visat sig vara en viktig faktor som, férutom att hjalpa mage och tarmar att jobba
bra, aven har en blodfettsdnkande effekt vilket ar guld vart i det Ianga loppet. Fullkorn har en
skyddande effekt pa hjart- och karlsjukdomar, diabetes typ 2 och vissa typer av cancer sa det
ar verkligen bra att fa i sig mycket fullkorn.

| ditt fall ser det ut att bli mycket fullkorn vilket ar jattebra!

Socker

Intaget av socker bor vara absolut max 50 gram per dag, men att sikta pa max ca 25 gram per
dag ar betydligt battre. Detta gor att ditt intag pa ca 5 gram var valdigt bra.

Protein

Proteiner ar musklernas byggstenar och behdvs aven for tillverkning av flera hormoner. Vi
hittar protein i bland annat kétt, fisk, fagel, agg, kvarg, yoghurt m.m.

Ditt proteinintag sag bra och varierat ut. Ett hogt proteinintag ar bra nar man énskar ga ner i
vikt da det ger mycket mattnad samtidigt som det hjalper oss att behalla muskelmassa vilket
ar valdigt fordelaktigt vid viktnedgang. Satsa aven fortsattningsvis pa att fa med en ordentlig
proteinkalla vid varje maltid.
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Vitaminer och mineraler

For att fa i sig tillrackligt av alla vitaminer och mineraler racker det ofta med att ata vanlig mat
i lagom mangd, varierat dver tid och det ar alltid bast att férsoka tacka sitt behov med vanlig
mat. Ibland kan det dock finnas utmaningar och svarigheter som gor att tillskott kan behdvas.

| ditt fall ser det som sagt ut att bli for lite av framst vitamin D. Du namner att du tar tillskott och
det kan vara s4 att det tacker ditt behov. At anda gérna fet fisk ett par ganger per vecka och
at magra mejeriprodukter som ar berikade med vitamin D.

Traning

Traning och rérelse ar bra for oss pa manga satt. Sikta pa 30 aktiva minuter per dag i en form
som funkar for dig.

Saker att tinka pa:

- Sikta pa att hitta en balans i maten, at regelbundet och sa att du blir lagom matt.
- Fortsatt att ata varierat och regelbundet sa att du far med frukost, lunch, middag och ca

2 mellanmal.

- Atfisk minst 2-3 ganger per vecka, valj garna fet fisk (sill och makrill) vid minst 2 tillfallen
per vecka.

- Valj fullkornsrika livsmedel, som t.ex. havregryn, fullkornspasta, fullkornsbréd och
knackebrod.

- Forsok att fa med mer tréning och rorelse. Sikta pa 30 aktiva minuter per dag.

Lycka till!
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