
 

Samtaleverktøyet  
«Kostholdsformidling til familier  

med overvekt og fedme» 

 



Samtale 1 



Vekstkurve 

http://sunnframtid.no/vektkalkulator  

https://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjt44n8hMXKAhXJ8XIKHUeGAFcQjRwIBw&url=https://www.stavanger.kommune.no/no/Tilbud-tjenester-og-skjema/Barn-og-familie/Helsestasjon/Gruppetilbud1/Livsstilskolen/Fakta-Tips-og-Motivasjon/Maling-av-overvekt/&psig=AFQjCNEqAyM3B9y36_BKvPX_zJghvd02Ow&ust=1453813858887967
http://sunnframtid.no/vektkalkulator


Hva skjer med kroppen når vi 

spiser for mye mat? 



Energibalansen 



Matinntak siste 24 timer 
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Endringshjulet 

Forberedelse 

Overveielse Tilbakefall 

Handling 

Vedlikehold Føroverveielse 



Endringstrappen 

Start 

Varig endring av 

levevaner 

1. Velg nøkkelhullsmerkede matvarer 

4. Mer frukt, 

grønnsaker og bær  

3.  

2. Maks 100 gram godteri og snacks i uken 
(inkludert  godteri, sukkerholdige drikker, kaker, kjeks, potetgull og annen 

energisnacks) 

5. Regelmessige 

måltider 

Mindre porsjoner 



Eksempel SMARTe mål: 

«Astrid ønsker å spise mer grønnsaker» 
– Spesifikt = 1 gulrot hver dag, i matpakken 

– Målbart  = Ja 

– Akseptabelt  = Ok dersom rå. 

– Realistisk  = Ja, dersom foreldrene handler  

                inn og legger i matboksen. 

– Tidsbestemt = Begynner på mandag.  

      Gjøres hverdager, 5 ganger/uke.  

      Evalueres på søndag.  

      Deretter månedlig evaluering. 


