Aktivitetsmote i samarbete med Seniorhilsan med dietisten Bim Akers,

11 maj 2023

Ett stralande solsken
gjorde att besbékarna
inte blev riktigt sa
manga som Senior-
halsan och vi hade
raknat med.

Till slut hade anda ett
fyrtiotal samlats for att
lyssna pa dagens
talare, dietisten Bim
Akers.

Bim borjade drastiskt
med att visa upp ett
antal braskande
tidningsrubriker, som
lovade snabb bantning.

Den har: "Drick sprit och
bli smal” ar val lite extra
dum.



Det finns ju en uppsjé av mer eller
mindre seridsa dieter.

Och visst kan man minska i vikt, men
man gar upp igen, nar man har slutat.

Och vem orkar halla pa och ata bara
agg eller grapefrukt nagon langre tid?

Bim slog fast att "vanlig” mat ar det som
haller i langden.

Den gamla tallriksmodellen haller annu.

Har finns de olika delar kroppen
behdver for att ma bra.



n planerar En nyckel till att &ta sunt och
] ' nyttigt ar planering.

minuter pa kvallen for att planera nast: Det tar inte sa lang tid men gor
- ; att vi kan fa& med det vi behéver
Tysen o lagg | kylen for en vettig mailtid.
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Om man ar stressad och
forsoker komma pa vad man ska
ata till middagen nar man star i
affaren, da ar det inte sa latt att
gOra bra val.

Man bor strava efter att fa en
j@mn och lugn rytm pa blod-
sockernivaerna i kroppen.

Snabba kolhydrater som lask
och godis kan gdra att det blir en
"blodsockercirkus” i kroppen.

Vi har val alla sett
sockerspeedade barn...

Allt fér l1attuggad mat kan orsaka
forstoppning.

Fiberrik mat och mat som
behdver tuggas lite mer ger

\ battre balans i tarmen.
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En smorgas kan vara en fullgod
maltid, om den kombineras med
gronsaker och kanske —som har
- nagra skivor lax.

En god sas/dressing, garna med
olja, gor gronsakerna
smakligare.

| fgemensamma matbudskapet
* Vi bor ata fiberrik, fettbalanserad mat

* En tallrik mat med tallriksmodellens proportioner tj||  Nagra basala rad for att kroppen
lunch/middag i ska ma bra.

* At 1 - 3 frukter varje dag B
* Ror dig 30 minuter varje dag
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Mat ar...

~ Mat kan vara sa mycket.

~ Karlek
‘Gemenska
Beloning
Straff mm




o Sa Nt e”er Falskt’?

Overviid: ty&ér Pé
Aélig karaktsr

Vi F?\\,

Ce mig sinnesro att
acceptcra dctJag inte kan Féréndra

mod att F(jrén ira det J"«:g kan och
FOrsténd att inse ski”ﬁac]en

Bim tog sen dod pa ett antal myter som har
med mat att gora.

Overvikt tyder inte pa dalig karaktar!

Livet ar orattvist.

Vissa kan ata hur mycket som helst utan att
bli tjocka, medan andra knappast kan titta
pa en bakelse utan att ga upp i vikt.

Bim laste sinnesrobdnen (som anvands av
bl.a. AA och andra), men som passar aven i
detta sammanhang.

Man behdver inte gora allt pa en gang.
Ta sma steg mot en battre mathallning!

Bim hade férmagan att gora detta allvarliga
och nastan uttjatade amne lattsamt och
roligt och med lite nya vinklingar.

Det blev en informativ och mycket trevlig
eftermiddag.



