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Nationell Natkurs
Kost mot dvervikt

Kursen bygger pa videoférelasning, rapporter och évningsuppgifter
for ca en dags helt fria studier totalt
Nasta sida ger en kortversion av kursen fran april 2015

Miniversionen av kursen har har kompletterats med kunskapstester, sjalvrisk och
vardagliga dvningar. Dérefter fOljer valbara rapporter med motsvarande uppgifter.
Nyckelfiguren ovan aterfinns i videoférelasningen.

Stoppa fetma och sockersjuka
Tipsa fler om denna 6ppna natkurs

Uppfdljning av projekt fér Cancer- och Allergifonden
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Forsta vad som orsakar overvikt
och hur battre kost I6ser problemen

Videofdrelasning
Motsvarande rapport

Starta konkret kostomstallning
och testa hur langt du kommit

Kost mot dvervikt
Kost mot sockersjuka

Fri minikurs pa natet
Kost for onskad vikt

Bakgrund: Chalmers satsar nu pa oppen publicering och utbildning. Kost mot
overvikt ar da av stor betydelse for de flesta manniskor och for samhaéllet i stort.
Oberoende forskning visar klart hur kost kan foérebygga och minska bukfetma.
Video och rapporter bakom lankarna ovan ger unik kunskap inom en timme.

Malgrupper: Minikursen riktar sig till alla med intresse for kost och hélsa. Vissa
forkunskaper kan underlatta men &r inte nédvéandiga. Den passar ocksa for snabb
fortbildning inom foretag och offentlig verksamhet med varierande inriktningar.
Utrymmet for kompletterande forelasningar fran hogskolan ar begransat.

Pabyggnad: Kursen kan féljas upp med bredare fortbildning om kost for hélsa.



http://publications.lib.chalmers.se/lists/publications/people/html/index.xsql?ids=5651&lyear=1900&hyear=2020
http://mediasite.portal.chalmers.se/Mediasite/Play/04d0d7b2613b4e2280f2924c70ad81c71d
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/205970/local_205970.pdf

Studietips

Videoforelasningen: Denna tacker helheten och motsvarar en forelasning vid
hogskolan pa 45 min. men ar anpassad for kostintresserade med olika bakgrund.
Vanlig dator med illustrationerna i huvudrutan och forel&saren i sidorutan passar
normalt bast. Videon (totalt 23 min.) kan ses &ven som kortare avsnitt och allt
kan repeteras efter behov. Rapporten som motsvarar videon kan fungera bade
som alternativ och som komplement.

Hur mycket greppade jag — kontrollfragor:

Forklara skillnaden mellan vanligt socker och blodsocker
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Kostrad mot dvervikt: Denna rapport listar konkreta vardagsprodukter att halla
kontroll pa och vélja bort. Testa tillsammans med nagon narstaende eller bekant
laget genom att ga igenom och fylla i tabellen nedan fran rapportens tredje sida.
Diskutera vilka av fetmafarorna som kan vara lattast och viktigast att dra ner pa
och satt upp nagra personliga mal. F6lj upp med de nio blodsockerfarorna som
listas i rapporten Kostrad mot sockersjuka men medverkar aven till Gvervikt.

Riskindex for 6kande fettinlagring

Tabellen kan 6ppna 6gonen for egna och narstaendes risk for okad fettinlagring med ¢kande
vikt. Den kan ocksa individuellt visa vilka daliga vanor som ar sarskilt viktiga att andra pa.

Lask: Saft; Cola  —eeem e e
Sotad Fil och Yoghurt ~ —meem e e
Glass: Sot dessert ~ —meem e e
Pizza; S6ta pajer e eeeee e
Korvbrod; Hamburgerbrod =~ —-——- —eeem e
Pommes; Chips; Potatismos ~ ---—--  —meem eeeen
Kaffebrod; Stora fikakakor ~ ——— - e
Muffins; Munkar: Tarta ~ ——=-=  eeeee s
Sot choklad - kakor; bars; kex - —eeem e

Ange ungefarligt antal ganger per vecka och summera for varje person i en kolumn
Rékna dven liknande produkter med liknande sammansattning

0-10: Liten risk
10-20: Viss risk — ta bort nagon ovana
20-30: Betydande risk — ta bort flera daliga vanor
Over 30: Stor risk for halsofarlig fetma — &ndra livsstil

Radikalare rad for redan éverviktiga: Den som redan drabbats av overvikt
och fetma behover stéalla om till en mer langtgaende lagkolhydratkost. Ledande
kostsidor som Kostdoktorn kan da ge stod.
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Ovningsuppgifter

1. Rékna med stod av innehallsforteckningen ut hur manga sockerbitar a 3 gram
sockret i en flaska Fanta (1,5 I) motsvarar.

2. Rakna med stod av innehallsforteckningen ut hur manga sockerbitar a 3 gram
sockret i en stor chokladkaka pa 200 g motsvarar.

.................................................................................................

.................................................................................................

3. Glukossirap finns ofta i toffee, kola och andra mjuka sotsaker. Avsl6ja ett par
kanda sotsaker med glukossirap forst i innehallsférteckningen.

.................................................................................................

4. Forklara varfor pommes frites av tva olika skal ar mer fettinlagrande an kokt
potatis och darfor viktigare att undvika.

.................................................................................................

.................................................................................................

5. Forklara varfor det av tva olika hélsoskal ar lampligt att for egen och andras
del valja fullkornspasta framfoér snabbpasta.

.................................................................................................

6. Vilka osOtade mjuka fullkornsbréd (med hogst 2 % socker) och vilka osttade
karnragbrod lyckas du hitta i din matbutik.
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.................................................................................................


http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/65651.pdf
http://swepub.kb.se/bib/swepub:oai:services.scigloo.org:122204

€

muffins

\aNel=

7. Hur forklarar du for fikaséllskapet varfor din lilla kaka pa typ 10 g &r mindre
riskabel &n en maffig pa ca 100 g.

.................................................................................................
.................................................................................................

9. Beskriv hur och ndr du lyckats med att byta till naturell i stéllet for sétad fil
och yoghurt till frukosten.

.................................................................................................

10. Beskriv hur du har lyckats med att bort s6tade flingor och cornflakes mot
béattre gryn och bér eller skurna dpplen till frukostfilen.

................................................................................................

11. Hur klarar du att visa hansyn genom att diskret bidra till att det inte bjuds pa
glass nédr nagon 6verviktig finns med.

.................................................................................................

.................................................................................................

12. Hur klarar du att visa hansyn genom att medverka till att halla undan s6tad
dryck nar nagon 6verviktig finns med.

.................................................................................................

13. Ga in pa och testa Kostdoktorn som ledande nyhetssida for lagkolhydratkost
och jamfor med informationen i denna kurs.

.................................................................................................

.................................................................................................
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Invasionshot - Reklam - Halsoklyftor

Restaurang - Kundkorg - Halsoprofil

Kolhydrater - Fetma - Sockersjuka

| agkolhydratkost

Halsomal - Regleringar - Styrmedel

Nollvision for alla

Oppen fortsattning pa natet
Onddig fetma och sockersjuka

Insatser fran manga hall bade individuellt och samlat kravs for att komma tillratta
med folkhalsohoten fran 6vervikt och sockersjuka. Valj bland de fyra rapporterna
ovan for uppfoljning efter inriktning och intresse.

Fetma fran USA: En enkel och effektiv strategi ar att vélja bort varuméarken med
ledande l6nsamma produkter som starkt bidragit till fetma och diabetes.

Sotade drycker: Att byta sotade drycker mot vanligt vatten &r ett stort och tydligt
framsteg. SeriGsa restauranger och serveringar visar vagen. Valj bort alla menyer
dar sotad dryck ingar.

Lagkolhydratkost: Valplanerad lagkolhydratkost hjalper manga som redan har
drabbats av fetma och diabetes. Kostintresserade och halsoradgivare kan uthilda
sig sjélva och andra. Ospecifik kalorirestriktion typ 5:2 kan ibland komplettera.

Nollvision for alla: Samlade attacker fran individer, naringsliv och samhélle kan
eliminera onddig fetma och diabetes. Vapnen ar manga och vinsterna enorma.

Pabyggnad: Kursen kan féljas upp med bredare fortbildning om kost for hélsa.
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Studietips

For den som for egen eller andras del vill ta tag i uppenbara problem passar de
tva forsta rapporterna bast. Den tredje passar den som vill satsa systematiskt pa
lagkolhydratkost. Sista rapporten vander sig till dem som har ansvar for andras
kost och hélsa. Uppgifterna A-D nedan ansluter till de fyra rapporterna.

‘Varnin for bukfetma och socker'

Tillampade uppgifter

Al. For vilka typer av sotade drycker kan varningsmarkning vara sarskilt starkt
motiverad.

................................................................................................
................................................................................................

A2. Vilka vanliga forsaljningsstéllen har storst exponering av och mest reklam
for sotade drycker och sttsaker.

................................................................................................

................................................................................................

B1. Hur kan en lunchrestaurang konkret undvika att favorisera sétade drycker
och pa sa satt ta ansvar for gasternas hélsa.

B2. Vilka grupper i samhallet drabbas hardast av sétade drycker och vilka ar de
viktigaste orsakerna till att de &r extra utsatta.

................................................................................................
................................................................................................

................................................................................................
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C1. Varfor ar det ofta sakligt béattre att tala om lagkolhydratkost &n om LCHF
for den som behover ga ned i vikt.

................................................................................................

C2. Forklara de fallgropar som finns vid anvandning av LCHF med hénsyn till
kostfetter och antioxidanter.

................................................................................................

C3. Diskutera med ndgon som tillampar LCHF om denna diets mojligheter
och svarigheter.

D1. Tipsa med motiveringar om tre konkreta skrapmatsprodukter att inte
avslojas med for den som tydligt vill visa fram en hallbar viktprofil.

................................................................................................
................................................................................................

D2. Foresla tre kostrelaterade forandringar inom ett foretag som effektivt
kan motverka fetma och diabetes och fa stéd av personalen.

.................................................................................................

D3. Foresla tre kostrelaterade politiska beslut som effektivt kan motverka
fetma och diabetes nationellt och fa stéd i opinionen.

................................................................................................
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