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DIETIST HJALPER BARN-
FAMILJER TILL SUNDA VANOR

Tina Dahlberg &r legitimerad dietist och har gravida
kvinnor som framsta méalgrupp. Genom mammorna nar
man hela familjen och kan gora stora insatser for att
skapa goda matvanor i en viktig period i livet.

I samarbete med kollegan Julia Backlund som arbetar
inom barnhalsovarden i Boras har Tina Dahlberg tagit
fram Familjecentralens matkasse, med veckomenyer, inkdpslistor och receptbroschyrer kryddade med
matnyttig fakta. Syftet ar att inspirera barnfamiljer till bra, naringsrika, goda maltider och variation,
och att sprida kunskap om mat, naring och hélsa. L&s garna mer har; www.narhalsan.se/matkasse.

Overvikt och fetma 6kar i samhéllet och forskning visar att det &r svart att bli av med 6vervikt som
uppstar under graviditeten. Dessutom medfor stor viktokning under graviditeten 6kad risk for halso-
problem, sdsom graviditetsdiabetes och hogt blodtryck, och komplikationer vid forlossningen. Genom
att hjalpa kvinnor med 6évervikt att begransa viktokningen under graviditeten till max 6 kg férebyggs
problemen, dessutom minskar risken for att fostret véxer mer &n normalt, liksom risken for for tidig
fodsel. Aven for barnet minskar risken for dvervikt senare i livet om mammans viktokning begransas.

Ofta ar den gravida medveten om sina problem med dvervikt och manga upplever en lattnad nér de far
hjélp, bade for sin egen och barnets skull. Avsikten ar inte viktnedgang, utan att begransa hur mycket
den gravida gar upp i vikt. Ofta handlar det om sma forandringar som far stor paverkan pa halsa och
vikt. Det ar viktigt att kunna prata om riskerna med for stor viktuppgang under graviditeten pa ett bra
sétt och samtidigt erbjuda stod for en rimlig och genomfdrbar férdndring. Samarbetet med
barnmorskan &r centralt.

— Ju mer vi vet om fostrets naringsbehov desto battre graviditetsforberedande rad kan vi ge, sager Tina
Dahlberg. En vision ar att i storre utstrackning kunna ge rad infor graviditet, till exempel i samband
med preventivmedelsradgivning. Redan idag har dietister en mer framtradande roll for att sakra
kvinnans och barnets naringsintag under graviditet. Snart har vi ocksa majlighet att komplettera
mottagningsbesok med digitala moten och stod genom sekretesskyddad meddelandeapplikation.

Namn: Kristina (Tina) Dahlberg

Alder: 50

Ort: Kinna

Examensar: 2000

Favoritratt: Har hunnit f& manga! Ater garna snabbfrast palmkal fran tradgardslandet

blandad med sdta mordétter, vitlok och ingefara och en god pestopasta.

Béasta matminne: Hel regnbagslax fylld med citron och gront, bakad 6ver éppen eld i skogen.
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