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Battre matvanor pa Trafikverket

At mer fett! Mindre kolhydrater. Mer
frukt. Nej, at mindre fett! Eller? Vi far
allt fler goda rdd om mat och om vad
vi bor ata for att ma bra. Samtidigt ar
manga osakra. Hur ska man egent-
ligen veta vem man ska lyssna pa?

Pa Trafikverket vill man veta mer om mat
och hilsa. Under en lunchtimme besoker
Eleonor Shiitt fran Hushallningssallskapet
en nyfiken grupp som vill lara sig mer om
hur frukost, fika, lunch och mellanmaél
kan hénga ihop och bilda en god och nyt-
tig helhet.

— Det hir ar en del av ett storre projekt,
forklarar Joachim Elfving pa Trafikver-
ket. Var fritidsforening har varit med i
Matresan, dir vi har lart oss mycket om
friskvard och hilsa. Nu ar det dags att
knyta ihop sdcken med att fi mer kunskap
om hur man kan ata under arbetsdagen.
Det kianns viktigt att 1ara sig mer om hur
man kan dta for att ha energi hela dagen
och kanske dven se till att man har goda
vanor pa lite langre sikt!

En utbildning med en matkonsult
kan se ut pad ménga olika sitt. Det finns
en grund att utgd frdn, men néstan alltid
anpassas foreldsningarna efter kundens
onskemal och deltagarnas forkunskaper.
Pa Trafikverket ar det ingen som arbetar
med mat, utan hiar handlar det om att
inspirera, ge goda exempel och att 6ppna
upp for diskussion.

En rod trad i Eleonors foreldsning ar
att allt faktiskt inte behdver vara supernyt-
tigt hela tiden — sd ldnge man begransar

sig.
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— Allt ar okej i rimliga mangder. Jag
har lite skimtsamt en metod som kallas
ITM-metoden. Den ir virldens enklaste
— ITM betyder ndmligen Inte Ta Mer. Lat
bli den dér extra portionen. Det ricker
nistan med att bara vinta nagra minuter
s& hinner méttnaden komma ikapp.

Plotsligt tar Eleonor fram en liten pap-
perspése. Nastan alla ser direkt vad det
ar — en godispdse frén forr. Snabbt trollar
hon fram fler pasar fran olika tidsepoker.
Det ar uppenbart att pdsarna blir storre
och storre ju ndrmare nutiden vi kommer.
Skillnaden &r nistan absurd.

— Det hér ar ett enkelt exempel pd hur
vér syn pa vad som &r lagom har fordand-
rats, forklarar Eleonor. Forr var ett hekto
godis tillrackligt for att fylla godispasen.
Det récker knappt till att tdcka botten pa
en pase idag. Och det dr nagot som gar
igen pad manga andra hall, en portion mat
ar storre idag dn kanske ndgonsin tidigare.
Nar vi kombinerar det med att allt fler har
stillasittande arbeten ar det létt att inse att
det kan leda till problem.

Det ar uppenbart att ménga pé Tra-
fikverket funderar mycket pa de har fra-
gorna. Stundtals ar det diskussioner mel-
lan deltagarna, och Eleonor uppmuntrar
meningsutbytet.

— Vad #r egentligen en rolig fika? Ar
det kakor eller tarta, varje vecka, aret runt?

Fragan vicker debatt. P Trafikverket
ar det delade meningar! Vissa tycker att en

Eleonor Shitt, matkonsult fran Hushallnings-
séllskapet, forelaste om goda matvanor.

fika inte riktigt &r en fika om man inte far
unna sig nagot. Andra ser det som négot
som mest ar socialt. Och négra tycker att
en fika borde vara mer som ett nyttigt
mellanmal.

Eleonor lyssnar, forstar allas synpunk-
ter — men uppmanar alla att tinka Gver
sina vanor. Det ar viktigt att gora aktiva
val sjélv, inte bara ldta magen och ett lagt
blodsocker styra. D4 faller man l4tt i fallan
att ta till onyttiga 16sningar. Det dr bittre
att fordela maten jamnt 6ver dagen, helst
ata frukost och girna ett bra mellanmal.

— Men visst méste mat vara roligt. Det
ar en av grundstenarna, menar Eleonor.
Mat ska ge gldadje, det ska vara gott —
och det ska vara nyttigt. Och det lamnar
utrymme for en hel del variation! Man
behover inte alls vilja bort ndgot som man
tycker vildigt mycket om, men kanske
tdnka pa att dta det vid rétt tillfalle och i
ratt mangd.

— Samtidigt méste man utga frén sig
sjilv och vad man har f6r behov. Om vi ar
trettio personer hir idag sé har vi trettio
olika forutsattningar. Men alla kan skaffa
sig kunskap och lira sig mer om vad som
ar bra mat.

Mot slutet kommer frégan som néstan
ar omojlig att svara pa: hur ser egentligen
den perfekta maltiden ut? Eleonors svar ar
nistan filosofiskt.

— Man maste tdnka pé att halsa ar en
helhet. Det som &r bra for hjartat ar ocksa
bra for hjarnan. Men en bra maltid bestér
av bra ravaror — och bra sillskap. Jag
tycker att man ska ge sig sjélv tid att dta
och umggas, dven nar man ar pa jobbet. Det
ar ett bra recept for att ma bra!





