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Barndietisten Sara Asks nya bok stottar elevhilsan i samtal om mat

Hur pratar man om mat och 6vervikt med elever utan att det blir laddat? Varfor dr vissa sa
petiga och andra sa matglada? Vilken mat innehéller den viktigaste niringen? Hur péaverkar
psykisk ohilsa matlusten? Det 4r mycket som kan vara krangligt med mat f6r barn och
unga. Det vet Sara Ask som ir en av Sveriges frimsta barndietister. Nu kommer hennes nya
bok Prata mat med elever — handbok for elevhilsan (Gothia Fortbildning).

— Mycket av det vi ser och hor om mat och kost dr negativt och kravfyllt och det lockar sillan till
forindring. Jag vill vicka matglidje och sprida kunskap utan pekpinnar. Med det i bakhuvudet har
jag skrivit en bok som varvar fakta och tips om mat och niring med information om olika tillstdnd
och sjukdomar som kan ha en koppling till mat, siger Sara Ask.

Skolan och elevhilsan har en viktig roll nir det giller att formedla bra matvanor och att identifiera
elever som ir i riskzonen for olika problem kopplade till mat.

— Livsstilsforandringar som genomfors i skoldldern dr mer héllbara in om de gors senare i livet. Vi
har mycket att vinna pd att vara barn och ungdomar fir med sig ndgra héllpunkter kring mat sd
tidigt som mojlige.

Prata mat med elever — handbok for elevhilsan ger konkreta tips pd hur man pratar med barn, unga och
fordldrar om mat, hur man uppticker dtstorningar och hjilper unga som kanske pd grund av
neuropsykiatriska funktionshinder har svért att dta vissa — eller till och med manga — saker. Den tar
upp proteiner och kolhydrater, vitaminer och mineraler och berittar vilka livsmedel som innehdller
mycket av de olika niringsimnena. Boken ir konkret och praktisk, med listor och fakta — en matig
bok som tar upp alla aspekter av dtande och hilsa kopplat till dtande. Den kan lisas frin pirm till
pirm eller fungera som uppslagsbok.

Om forfattaren
Sara Ask idr en av landets frimsta barndietister. Hon har skrivit flera bocker 1 dmnet och ir en flitigt
anlitad foreldsare. Tidigare har hon varit kliniskt verksam pd Astrid Lindgrens barnsjukhus.
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