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Kostverktayet

Samtaleverktgyet

«Kostholdsformidling til familier
med overvekt og fedme»
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Hva skjer med kroppen nar vi
spiser for mye mat?
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Energibalansen




T~
\Q), Kostverkteyet

Matinntak siste 24 timer
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Endringshjulet

Vedlikehold Faroverveielse

Tilbakefall Overveielse

Handling Forberedelse
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Endringstrappen

& T Varig endring av
“_ y levevaner

'l

\bs |5, Regelmessige
maltider

l g | 4. Mer frukt, ;
A% ﬂ grgnnsaker og beer

3. Mindre porsjoner
\YQ pors)

G 2. Maks 100 gram godteri og snacks i uken

(inkludert godteri, sukkerholdige drikker, kaker, kjeks, potetgull og annen
energisnacks)

1. Velg ngkkelhullsmerkede matvarer
Start
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Eksempel SMARTe mal:

«Astrid gnsker a spise mer grgnnsaker»

— Spesifikt = 1 gulrot hver dag, i matpakken
— Malbart = Ja

— Akseptabelt = Ok dersom ra.

— Realistisk = Ja, dersom foreldrene handler

Inn og legger | matboksen.
— Tidsbestemt = Begynner pa mandag.
Gjares hverdager, 5 ganger/uke.
Evalueres pa sgndag.
Deretter manedlig evaluering.




