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Mal for Halsa
Frukost & Lunch
Restaurang & Konferens
Naringsliv & Kommun
Skola & Hem

Omstallning till battre Kost
Vinnande Koncept for Halsa

For battre vitalitet och prestationer dr kosten central for bade individ, foretag
och offentlig verksamhet. Gigantiska vinster hdalsoméssigt och ekonomiskt &r
mojliga genom béttre kost. Denna rapport visar pa utbildning och exempel for
effektiv omstallning.

Uppfoljning av rapporter for Cancer- och Allergifonden

Kemi- och Bioteknik verkar for battre halsa och livskvalitet


http://swepub.kb.se/hitlist?q=f%C3%B6rf%3A%28G%C3%B6ran+Petersson+1941%29&r=&f=ext&t=v&s=c&m=10

Utga fran
Biokemiska Baskunskaper

Granska
Vardagliga Livsmedel

Stall om till
Hallbar Halsoprofil

Tre steg till battre kost

For att undvika fallor som skrapmat, reklam, halsomyter, modedieter och daliga
kostrad ar det viktigt att stalla om till battre kost genomténkt och systematiskt.

Biokemisk baskunskap: Sarskilt for den klarsyn pa kolhydrater och kostfetter
som nu slar igenom é&r biokemi grundlaggande. Lankar leder i denna oversikt
vidare till bade baskunskaper och mer tillampade rapporter.

Ledande hogskolor borjar nu erbjuda hogklassig video pa natet. Nasta sida ger
lankar till tre biokemiskt baserade videoférelasningar om centrala aspekter pa
kost for hdlsa. De ar strikt faktabaserade i linje med dagens forskningslage och
passar som bas for bade grundutbildning och vidareutbildning.

Vardagliga livsmedel: Ett andra steg &r att anvanda baskunskaper for forstaelse
av halsoaspekter pa specifika vanliga livsmedel. Den lasvane kan gora detta med
stod av natpublicerade rapporter bakom lankar pa foljande sidor. Halsoproblem
ar ofta en motiverande ingang. Kolhydrater ar kopplade till fetma och diabetes
och kostfetter till blodfetter och ateroskleros. Forelasningar (s. 4-6) inriktade pa
diskussion av specifika utvalda produkter engagerar och aktiverar ofta bast.

Hallbar halsoprofil: Slutmalet ar en hallbar helhet. Rapporten avslutas (s. 6-7)
med en rad exempel pa hur detta kan uppnas pa viktiga delomraden.

| flera rapporter har gront och rott anvants som signaler for bra och daliga val.
Mobilappar kan utnyttja detta via direktsok eller streckkod. For serveringar &r
det centralt att dra ned pa sotade drycker och vetebrod men ocksa att lyfta fram
mjolkfetter och antioxidanter. Bra val av livsmedel kan ofta kompletteras med
motiverande information till gaster for att starka halsoprofilen.
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Antioxidanter
Video (26 min)

Kolhydrater Fetter

Video (23 min) Video (23 min)

Lankar till video direkt och via Chalmers

Kost for Halsa via Video

Biokemiskt baserad vidareutbildning for alla intresserade inklusive
studenter — larare — lakare — kostradgivare — journalister
restauranger — foretag — skolor — kommuner — landsting

Videoserien kan ses som ett tidigt svenskt exempel pa fri utbildning pa néatet
som nu internationellt kommer pa bred front.

Filmerna passar utmarkt ihop med forelasningar och diskussioner om konkreta
vardagliga val for Kost och Hélsa. De anknyter till oberoende breddande och
fordjupande rapporter fran granskande projekt for Cancer- och Allergifonden.

Kemi- och Bioteknik med Life Science vid Chalmers verkar for battre halsa.


http://publications.lib.chalmers.se/lists/publications/people/html/index.xsql?ids=5651&lyear=1900&hyear=2020
http://publications.lib.chalmers.se/publication/175643-antioxidanter-i-daglig-kost
http://mediasite.portal.chalmers.se/Mediasite/Play/12c057fbe6db4b0db6d95bdd6ccdb3521d
http://publications.lib.chalmers.se/publication/176986-kolhydrater-lchf-och-gi
http://publications.lib.chalmers.se/publication/185344-fetter-viktiga-val
http://mediasite.portal.chalmers.se/Mediasite/Play/04d0d7b2613b4e2280f2924c70ad81c71d
http://mediasite.portal.chalmers.se/Mediasite/Play/53a1f97418384d3d8d3b7c01c59196aa1d
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/185692/local_185692.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_164890.pdf
http://www.cancerochallergifonden.se/kost-foer-haelsa-goeran-petersson.html

Video med grunder

Rapport med grunder

Kostval mot dvervikt

Kostval mot diabetes

Kolhydrater - rapportserie

Kost for idealvikt
Kolhydrater — Fetma — Diabetes

Detta tema har visat sig passa val for att via interaktiv presentation inspirera till
kost for béattre hélsa i linje med lankarna ovan.

Grunder: De flesta kdnner nu mer eller mindre vél till att socker och snabba
kolhydrater ligger bakom halsoproblem med fetma och diabetes 2. Férklaringar
pa publikanpassad niva av kopplingarna via blodsocker och insulinresistens kan
Oka forstaelse och motivation for kostomstallning. Begreppen Gl och LCHF ar
ofta lampliga ingangar.

Motivation: Overvikt dr nu ett s vanligt problem att i princip alla ar berérda
antingen sjalva eller via andra i sin nérhet. For foretag, kommuner och landsting
ar det centralt att minska de stora personalproblem och kostnader som beror pa
fetma och diabetes. Att dessa halsoproblem sa effektivt kan elimineras via kost
ger starka motiv for battre kunskaper som kan tillampas dagligen for konkreta
forbéattringar.

Uppléagg: Vid specifika arrangemang ar intresset oftast sa stort att minst lika
mycket tid behdvs for fragor och diskussion som for en inledande presentation.
Som utgangspunkt for diskussion passar det ofta bést att visa konkreta exempel
pa sétade drycker, sotsaker, brod och andra produkter med kolhydrater. Detta
upplagg ger ocksa en automatisk anpassning till publikens forkunskaper. Via
videoftrrelasningen ovan kan den intresserade bade forbereda sig och folja upp
biokemiska grunder i efterhand.


http://publications.lib.chalmers.se/publication/176986-kolhydrater-lchf-och-gi
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/175872/local_175872.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_145271.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_144874.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_139726.pdf

Video med grunder

Rapport med grunder

Kostval for karl och hjarta

Fetter — rapportserie

Kost for karl och hjarta
Kostfetter och Blodfetter

Battre dagliga val av kostfetter ar en fraga om livslangd och livskvalitet sarskilt i
relation till blodfetter och hjart- och kérlhalsa.

Grunder: Kostens fetter sprids med blodets biokemiskt komplexa blodfetter ut
till kroppens celler déar de ger energi. De méngdmassigt viktigaste och sékraste
fetterna &r mattade och enkelomattade. Sma mangder fleromattade fiskfettsyror
av typ omega-3 ar viktiga. Det stora halsoproblemet &r Gverintag av flerométtade
frofetter. Via lipidperoxidation uppstar de skador pa blodfetter och blodkéarl som
ligger bakom hjartinfarkt och stroke.

Motivation: De typiska skadorna pa allt stelare artarer betecknas medicinskt
ateroskleros och borjar utvecklas redan fran unga ar. Alla behéver darfor dra ned
pa fleromattade frofetter och prioritera skyddande fiskfetter och antioxidanter.
Blodfetter skadas ocksa av hogt blodsocker sa att socker och snabba kolhydrater
I kosten forvarrar. Videon ovan kan fungera som forberedelse for en tillampad
presentation.

Uppléagg: Eftersom biokemiskt orimliga myter om fetter varit seglivade ar det
viktigt att tydligt forklara skillnaden mellan sdkra stabila och riskabelt reaktiva
fettsyror. Detta passar bra att diskutera kopplat till innehallet i vanliga matfetter.
For en medicinskt intresserad publik kan upplagget inriktas mer pa blodfetter,
kolesterol och koststrategier mot ateroskleros.

Fordjupning: Flerométtade fetter; Omega-3 och Omega-6
Cardiovascular impact of sugar and fat



http://publications.lib.chalmers.se/publication/185344-fetter-viktiga-val
http://publications.lib.chalmers.se/publication/185344-fetter-viktiga-val
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/181742/local_181742.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_145673.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_139728.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/172848/local_172848.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/183025/local_183025.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_140645.pdf

Kost for Halsa

Frukt & Gront - Fisk
Matfetter - Mjélkprodukter - Notter
Kott - Potatis - Brod
Socker - Sétningsmedel

Var dagliga kost
Satt att valja ratt

Tydlig information pa centrala delomraden enligt ovan kan underlatta successiv
omstallning till kost for halsa.

Snabba besked: Direkt info pa plats i butiken, restaurangen eller hemma blir ett
alltmer sjalvklart krav i mobilens och apparnas tid. Markning med grént for bra
val och rott for samre val ar internationellt gangbar. Detta system har tillampats
av forfattaren for rapporter enligt ovan om flera livsmedelsgrupper. Rapporterna
har i sin tur redan anvénts av en svenskutvecklad tidig mobilapp. Denna visar
gront och rott med motiveringar vid sékning. Appen ar utvecklad for streckkod
och ger via fotoavlasning direktinfo om produkten och dess ingredienser.

Intressenter: Kostintresserade kan driva pa utvecklingen for enklare och béttre
information och bidra till snabbare spridning av den. Handeln kan via streckkod
informera om sina produkter samtidigt som oberoende hélsoinfo gors tillganglig.
En vision kan vara att handeln erbjuder kunder och arbetsgivare sina anstallda
mobilappar for battre kostval och battre hélsa. De innehallsforteckningar som
redan finns kan da utnyttjas battre och fa 6kad betydelse.

Upplagg: Bast vid presentationer ar ofta att visa fram och utga fran ett urval av
produkter som &r sarskilt intressant med hansyn till innehall och hélsoaspekter.
Detta ger naturliga mojligheter att jamfora och diskutera bade battre halsoval
och nya och gamla satt for kostinformation. Vilka livsmedel och hélsoeffekter
som tas upp kan styras med hansyn till deltagarna liksom graden av forenkling
och fordjupning. Presentationer vid konferenser kan naturligt anknyta till bade
hotellfrukost och restauranglunch.



http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_164890.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_155675.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_154770.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_155237.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_156487.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/174369/local_174369.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_163949.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_157569.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_162583.pdf
http://www.shopgun.se/
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_141139.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/92418.pdf

Halsoriktig Perspektiv pa
Hotellfrukost Lunchen
Avveckling av Minimering av

Sotade drycker Fetmafallor
Dagliga Halsoriktig
Antioxidanter Fruktkorg

Kostomstallning for Halsa

Vid omstallning av kosten &r det ofta bast att bérja med avgransade delomraden
enligt exemplen ovan.

Drivkrafter: Hélsovinsten ar sérskilt viktig for den enskilde. Fér verksamheter
tillkommer ovarderliga vinster i form av okad vitalitet med battre prestationer
for medarbetare.

Halsoprofil: Tidigare har inom de flesta verksamheter stora satsningar gjorts pa
miljoprofilering, arbetsmiljo och fysisk friskvard. Den pusselbit som tydligast
saknas &r nu battre kost for hallbar halsa. Satsningar pa detta omrade kan darfor
forvantas pa bred front.

Stod: Denna rapport skisserar lampliga upplagg for framgang. Kompletterande
kontakter med Chalmers i form av malinriktade diskussioner och foreldasningar
ar valkomna i man av utrymme.

Om forfattaren: Goran Petersson har utvecklat amnet Kemisk Miljovetenskap vid Chalmers
med utbildning och forskning &ven i biokemisk halsovetenskap. Cancer- och Allergifondens
miljomedicinska pris 2005 foljdes sedan upp med granskande forskning av halsoaspekter pa
livsmedelsrelaterade konsumentprodukter. Detta har resulterat i manga natpublicerade fritt
tillgangliga rapporter forutom forelasningar bade inom Chalmers och externt.


http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_141139.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/92418.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/204870/local_204870.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_145271.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/89514.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/89516.pdf

