Du blir
vad du ater!




Hur lang bromsstricka har du?

En dansk undersokning pé lastbilschaufforer visar att de som &tit en maltid
med skrapmat har dubbelt sé lang bromsstracka som de som &tit bra mat.
Vill du fa hjalp med att forkorta din bromsstracka och ge din kropp ett
béttre bransle?

Inspiration och motivation

Naringsmedicinsk Tidskrift haller forelasningar kring maten och dess paverkan
pa var kropp, vara kanslor och vara tankar. Malet &r att inspirera och motivera,
att stimulera alla de fem sinnena till en lustfylld langtan efter bra mat. Mat ska
ge var kropp energi for att klara av dagen. Den ska ge oss mdjlighet att vara
kreativa, kunna interagera med andra méanniskor, kunna fatta beslut och utfora
det fysiska arbetet som krévs. Tyvarr ar det alldeles for fa som &ter mat som
ger 0ss den naring vi behdver.

Dalig karaktar?

Vi hjélper dig och dina kollegor att fokusera pa ratt mat, vi hjalper dig att
forstd de mekanismer som styr var langtan efter sdtsaker och skrédpmat. Ett
lugnande ord till alla som kanner att de lider av dalig karaktar!

Vi kan halla forelasning allt ifrdn en timme till en heldag. Vill du dela upp
forelasningen i olika pass pa olika dagar gar ocksa det bra. Vi arbetar ocksa
med ett forelasningsprogram for kontinuerlig uppfolining i friskvardsarbetet.
Vi diskuterar garna vad som &r det mest optimala upplagget for just dig eller ditt
féretag.

Att investera en krona i sin hélsa ger dig fyra kronor tillbakal

Under en foreldsning kan féljande inga:

¢ Du blir medveten om vad som styr ditt begar efter mat

e Du far l&ra dig hur maten paverkar vér fysiska och mentala hélsa

e Enkla tips hur du kan féréandra dina matvanor i positiv riktning

e Kosttillskott — &r det nédvandigt och i sa fall vilka?

e Du far reda pa de olika kroppstyperna och vad just din kroppstyp
behodver fér ndring

e Du f&r smaka pa goda, nyttiga och ekologiska néringsdrinkar fulla med
energi.

Forelasare: Anna Widell, biovetare

Anna Widell & en uppskattad forelasare som under flera &r och i olika sam-
manhang foreléast kring &mnen som rdr var hélsa. Hon har ocksé arbetat
med forskning och utbildning kring bakterieflorans betydelse for var hélsa
med fokus pé néring och matsmaltning.

Se www.primawie.com

Ar du intresserad av en foreldsning?

Kontakta oss per e-post: info@naringsmedicinsktidskrift.se

eller per tel: 031-42 12 46.

Tidigare uppdragsgivare: Sjofartsverket, Hagabadet, Astra Zeneca, Arbets-
livsresurs, Volvo (Alviva), Rotary Géteborg, Ulricehamn Kommun m.fl.



