EGOFOCD

Vi har som mdél med véra féredrag dr att engagera och réra om i grytan samt
tillféra insikter och reda ut begrepp. Vi goér det med en vetenskaplig grund
samt humor och igenkdnningsfaktor som viktiga ingredienser.

Unikt for oss ar att alla véra féredrag innehdller ett smakprov fill samtliga
Ahorare. Ett smakprov som dr kopplat till ndgot vi pratat om.

Boka enstaka eller flera féredrag — med hjdlp av dterkormmande inspiration hdills
intresse och engagemang vid liv. Se nedan n&gra exempel p& dmnen:

Smarta matval pa tallriken

Det finns en djungel av kostrdd! Bér man skéra ner pd rétt kdtt och salte Hur
skadligt ar sockret? Hur mycket gronsaker bér man dta och hur vitamin-boostar
man maltiden? Foreldsningen slér hdl pd ndgra myter om mat och ger tips och
rad kring sunda matval - fritt fréin pekpinnar och fyllt med inspiration.

Myter & Sanningar om mat

Vi gbr en djupdykning bland dieter, hélsopd&stdenden och kostrdd. Viré&tar ut
frdgetecken och berdttar pd ett Iattbegripligt men vetenskapligt satt om dagens
kostbudskap. Féredraget ger éven flera tips och ré&d kring sunda matval.

Tarmfloran & maten

Det nyupptdckta organet tarmfloran har f&tt mycket fokus varlden dver. Hur ser

kunskapsl@get ut idag — hur pdverkar den oss2 Féredraget lagger storst fokus pd

maten och tar upp fyra kategorier som pdverkar tarmfloran och dérmed hélsan.
Vi pratar @&ven om hur man fér till det rent praktiskt i vardagen.
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Kolhydrater - van eller fiende?

Gar man upp i vikt av potatise Ar det mattade fettet skadligte Vad ér bdst for
halsa och vikt2 Vi gor en djupdykning i @mnet Idgkolhydratskost och ger en analys
med hjdlp av vetenskap och egna teorier.

Frukosten — dagens viktigaste maltid?

Mdanga av oss ater samma frukost varje dag. Andd ségs det att frukosten ar
dagens viktigaste maltid. Stédmmer det2 Féredraget tar upp konkreta tips p& hur
man kickstartar dagen fér energi & skdrpa och ger forslag pd enkla, goda och
nyttiga frukostalternativ.

Mellanmal - tips, knep och nyttiga smakprov

Ratt typ av mellanmal ger fokus och skdrpa. Under 90 minuter fordjupar vi oss i
goda och matnyttiga mellanmdal. Det blir ett roligt fillfalle tillsarmmans med
kollegorna och skapar b&de team-building och hélsoutveckling. Kostnad fér detta
féredrag &r 10 500 kr och inkluderar matkostnad.

Stress & Skrapmat

Vi har alla kdnt oss stressade ndgon gdng. Och ként suget efter socker och fett,
gdrna i kombination. Men vad innebdr stress och vad har det gemensamt med
skrdpmatene Genom att férstd hur kroppen fungerar dr det |attare att ta till sig
metoder for stresshantering och sunda matvanor. Féredraget ger aha-upplevelser,
rdd och verktyg att anvdnda i vardagen - fér en piggare och starkare kropp!

Lopning - mat & starka steg

Loparintresset ar enormt och pd& mdanga arbetsplatser skapas 16pargrupper och
tréningsgladje. Att ata ratt som motiondr och idrottare @r oernort viktigt for att "'fé
med kroppen”. Hur stor mangd mat behdver man?g Ska man kolhydratsladda infor
ett lopp? Vad dér det bdsta dterhdmtningsmalet2 Behdver jag kosttillskotte Vi ger
vara 10 bésta kosttips for att bli en uthdllig, stark och fokuserad I6pare.

Pris: 8 500 kr (exkl. 25 % moms) per 60 minuters féredrag.
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