@ MEALSIZER

- Den sunda metoden for viktkontroll
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Allt fran tallrikar Hur ser en normalportion egentligen ut?
till godispasar
har blivit storre.

Det kan vara svart att
avgora vad som &ar en
normal portionsstoriek.
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Behandling av barnfetma idag

 Livsstilsforandringar
avseende kost och fysisk
aktivitet — enda typen av
behandling idag.

 Behov av metoder och verktyg
for att underlatta langsiktig
livsstilsforandring som ar hallbar.
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Maltidsmattet® ater pa marknaden i ny forbattrad form som...

@ MEALSIZER

- Ett verktyg for viktkontroll
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Nytt med Mealsizer®

. Méltidsmattet® blir XM EALSIZER
* Ny forbattrad tappning
* Tredje storlek anpassad for barn
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Mealsizer®

Ett matt for att skatta portionsstorlekar, i
behandlingen av barn och vuxna med fetma.

Ger en forstaelse for hur en
maltidstallrik ska se ut, med
matens volym och innehall

g9 GOr det enkelt att
g ldgga upp en
/ lagom portion av
lagad mat.
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Mealsizer - tallriksmodellen i praktiken

* Foljer tallriksmodellen
« Bygger pa pa NNR
* For lunch och middag
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Kort om Mealsizer®

* Tre storlekar baserat pa energibehoy,
fysisk aktivitet och mal.

« Beraknade av legitimerad dietist
for normalenergiforbrukaren.

- Ratt energimangd och naring i en
maltid.

- Balanserade maltider utan att vaga
eller rakna kalorier.

 Markta i botten

« Svensk, miljovanlig, atervinningsbar
plast och tillverkas i Sverige.

 Kan diskas i maskin men g]

anvandas i mikro (‘\
" 4
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2100 kcal/dag



Mealsizers tre delar

Kolhydratmattet

V™

. » Proteinmattet

Gronsaksmattet
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Instruktioner

Superenkelt L fYyra steg:
1 Lagg upp lagad mat i Dela eventuellt stora
mattet. potatisar, korvar, kott- eller

fiskbitar sa att de far plats.

Lagg upp pa tallriken.

: ! Fyll anda upp till kanten.
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Maten i matten
- Gronsaksmattet

Baljvaxter som grona artor, Kalgronsaker som broccoli,

kikartor & bonor blomkal & kronartskocka

Bladgronsaker som kal, spenat Lokgronsaker som [0k, vitlok

& sallad & schalottenlok

Gronsaksfrukter som tomater, Rotfrukter som morotter,

gurka & squash rotselleri & rodbetor (\
[ 4
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Maten i matten
- Kolhydratmattet

Brod Pasta Matvete
Bulgur Potatis Matkorn eller andra korn
Couscous Ris Quinoa

@
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Maten i matten
- Proteinmattet

Baljvaxter* som artor och bonor Kottfarsratter

Fisk och skaldjur Kott
Fagel Sojaprodukter och andra vegetariska
Keso proteinrika livsmedel

Korv Quorn

Agg (
»

© 2018 Happynova AB



Mealsizer® storlek

KVINNA MAN

LIVSSTIL Motion 1-3 dagar/vecka Motion 3-5 dagar/vecka LIVSSTIL Motion 1-3 dagar/vecka Motion 3-5 dagar/vecka
och stillasittande arbete och stillasittande arbete

Ganerivikt och lara mig ata Ga ner i vikt och lara mig dta Ganer i vikt och lara mig ata Ga ner i vikt och laramig ata
lagom lagom lagom lagom

M (5%) M (M*) A L (M%) L)

MEALSIZER® SMALL - 1500 KCAL/DAG MEALSIZER® MEDIUM - 2100 MEALSIZER® MESiim - 2100 MEALSiZE2® LARGE - 2700 KCAL/DAG
(OM DU VILL GA NER | VIKT SNABBARE) KCAL/DAG KCAL/DAG
ZOM DU VILL GA NER [ VIKT SNABBARE)

BARN

Mealsizer® Small fran 8 ar

StO rle k e ﬂ-e r be h o) it i honl ke mes dlictEt T Rautent ts Foc b
aktivitet och mal,

baserat pa tallriks-

modellen och NNR.

MEALSIZER® SMALL - 1500 KCAL/DAG MEALSIZER® MEDIUM - 2100
KCAL/DAG

*Vill du ga ner i vikt snabbare; vélj denna storlek.
** Vid sa hér pass mycket tréning rekommenderas ej att ga ner i storlek for att ga ner i vikt snabbare, p g a att man dé ocksa har ett stérre energibehov.




Mealsizer® for barn

- baserat pa alder och kén enligt Livsmedelsverkets
rekommendationer och NNR i samrad med dietist

2

Referensvarden for

energiintag* Mealsizer® Small

1500 kcal/dag

Flickor Pojkar
Alder kcal/dag  kcal/dag

6 ar 1460 1560
7 ar 1540 1680
8 ar 1620 1740
9 ar 1700 1830
105r 1980 2140 f Mealsizer® Medium
11 ar 2000 2130 m
124r 2090 2250 1100 keaeng
13 ar 2190 2390
14 ar 2270 2570
15 ar 2340 2760

16 ar 2370 2910 ‘ \
*Ungeférliga varden avrundade till ndrmaste tiotal
17 ar 2390 3030 ’

Tabellen ar hamtad fran Livsmedelsverket.se



https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/energi-kalorier

Mealsizer-studien: ett samarbete KI/KS

NIVERSITETSSJUKHUSET
RRRRRRRRRRRRRRRRRRRR S

Institutet

KAROLINSKA : %%Q{ Karolinska

e Utvardera anvandbarheten av Mealsizer®
e Barn 6-16 ar

* Underlatta for familjer att se hur stor en
normalportion ar och vad den bestar av?

« Betydelse for familjer som behandlas
« Pedagogiskt verktyg for behandlarna
« Mealsizer® som hjalpmedel?

 Randomiserad studie i nasta steg for
att utvardera viktnedgang/BMI
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* Enkelt och pedagogiskt redskap
« Ger mattnad och energi

 Viktminskning pa ett hallbart satt

« At av allt men i lagom mangd
* Roligt satt att fa portionskoll
« Skapar medvetenhet om kost och balans

e Sma forandringar som leder
till battre halsa
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Hitta Mealsizer® pa:

 Mealsizers egen webbshop
- med stod till anvandaren i form av veckomenyer, fragor & svar,
hur "en dag med Mealsizer®” kan ga till, tips etc.

. Sociala medier: o r@ @ @

- Snart pa ovriga apotek, viktklubbar och
vardinrattningar som hjalpmedel.

* Kontakt for bestallning av visningsex till
mottagning/klinik, broschyrer eller info:
anna@mealsizer.com$®
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https://www.mealsizer.com/sv/butik/
mailto:anna@mealsizer.com
https://www.facebook.com/mealsizer
https://www.instagram.com/mealsizer/
https://www.pinterest.se/mealsizer/
https://www.linkedin.com/company/mealsizer/
https://www.apotea.se/mealsizer

Valkommen in pa www.mealsizer.com

@B MEALSIZER

den sunda metoden till viktkontroll

HEM  MEALSIZER®-METODEN ~ SAHARGORDU v  FRAGOR&SVAR  KONTAKT v  BUTIK v  E&

LANGSIKTIG VIKTMINSKNING MED MEALSIZER®

Mealsizer® rekommenderas av Dietister, Diabetes sjukskéterskor, Nutritionister, Psykoterapeuter och Personliga tranare.

- -

MED MEALSIZER® KAN DU ATA LAGAD
MAT | LAGOM MANGD

ATHALSOSAMT PA ETT ENKELT SATT

Med Mealsizer® far du portionskontroll som gér det mojligt att ita balanseratoch i
lagomanangd. Du kan fa en helt ny forstaelse for vad en maltid ska innehalla, och
utveeklar snabbt nya matvanor. Mealsizer®ar det halsosamma sattet att uppnadin
malvikt och atthélla den:

"Jag at sjalv fér stora portioner och behévde ga ner i vikt men ville inte banta. Jag hade prévat en massa olika dieter men
bara gétt upp i vikt igen. Jag ville ta samma mat som resten av familjen, men &ta lagom och begrénsa mina portioner fér
att ga ner ivikt. Med hjélp av Mealsizer® gick det. Nu mér jag bra, &ter ratt, blir métt och &r dessutom 15 kg lttare.”

Mia Berggren
Uppfinnare av Mealsizer®
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https://www.mealsizer.com/
https://www.mealsizer.com/
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