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Fran elitlopare till techentreprenér — nu vill hon
forandra manniskors syn pa mat och hilsa

Petra Kindlund &r utbildad naringsfysiolog och tidigare elitlopare
och en valkand profil inom l6parvéarlden. Hésten 2013 grundade

hon Runacademy, en l6pargemenskap som vuxit till dver 10 000

aktiva I6pare och mer dn 600 ledare 6ver hela landet.

Nu tar Petra ndsta stora steg: att revolutionera hur vi ser pa mat
och viktnedgang. Med en stark overtygelse om att diskussionen
b6r handla om "hogbel6nad mat" snarare an "ultraprocessad
mat", vill hon utbilda konsumenter i hur man hittar en hallbar
vikt och langsiktig halsa.

- Det ar latt att fastna i etiketter som ultraprocessad mat, men jag tror vi behover prata
mer om hur mat faktiskt paverkar oss. Hégbelénande mat har en otrolig kraft 6ver vart
beloningssystem. Att forsta det kan hjdlpa oss att fa en sundare relation till maten,"
sager Petra Kindlund.

Som en del av satsningen utvecklar Petra en banbrytande Al-driven kostapp som fokuserar pa
kategorin hogbelonande mat. Appen har trénats pa varldens samlade forskning sa att den kan
analysera en maltid med bildigenkanning, identifiera naringsinnehall och ge individanpassad
kostradgivning. Anvandare kan ladda upp egna recept, fa forbattringsforslag pa naringsvarde och
ta del av recept som ar skraddarsydda efter deras personliga behov. Appen heter Nutraware och
den ska lanseras 19 augusti pa KI. Begreppet hégbelonande mat introducerades av en
forskargrupp i USA 2019* och beskriver battre hur vissa livsmedel som chips, kakor, bullar och
korv, paverkar vart beléningssystem och driver oss att dta mer an vi egentligen behover.

- Mitt mal ar att hjalpa manniskor som vill ga ner i vikt och som kdampar med sitt
kdnslomassigt atande och fa kontroll ver matbruset. Jag vill ge dem kunskapen och
verktygen de behover for att sjalva kunna ta kontroll dver sin hélsa, pa ett satt som ar
hallbart och baserat pa fakta, inte dieter och forbud, sager Petra Kindlund.

For att forsta orsaker till konsumenters intresse for viktminskning har Petra genomfoért en studie
déar deltagare fatt svara pa fragor om sina vanor kring mat, vikt och hélsa. Av 700 angav 44,5
procent att deras framsta motiv till viktminskning var att fa mer ork och energi. Studien visade
aven pa flera utmaningar relaterade till kostvanor. Kdnslomassigt datande, sdsom att dta pa grund
av stress, trotthet eller som trést, angavs av 22,7 procent av deltagarna. Vidare uppgav 17,8
procent att de ofta dter mycket snabbt, och 17,4 procent rapporterade att de ofta véljer en kost
som ar obalanserad, exempelvis med hogt innehall av socker och fett eller lag andel gronsaker.

Petras basta tips for att halla vikten:

Fokusera pa vad du ska lagga till och lagg inte sa stor vikt pa det du maste ta bort. Tre saker:
1. &ta mer frukt och gronsaker
2. fibrer
3. och protein.

* https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0278584620304681 ?via%3Dihub



Allt maste inte vara perfekt hela tiden. Det ar viktigt att dven kunna njuta av det du verkligen
gillar, det galler att hitta en balans. Blir det for strikt kommer du aldrig orka halla det i
langden. S3, se till du har en bra kostplan med regelbundna maltider och en plan pa vad du
ska dta. Smaatandet 6kar nar vi inte har nagon bra plan.

Tips for att 6ka intaget av frukt och gront:

Ha alltid frukt redo och skar upp i férvag.

Ha alltid minst en grénsak pa tallriken vid varje maltid.

Byt ut snacks mot frukt, gronsaksstavar eller bar.

Addera bar till yoghurt, grot eller smoothie.

Kop fardiga gronsaksblandningar eller frysta alternativ. Frysta gronsaker innehaller lika
mycket naring!

Riv ner gronsaker i kottfarssas eller grytor.

Anvand frukt i desserter istédllet for socker.

Tips for att 6ka intaget av protein:

Inkludera protein i varje maltid.

Addera keso eller kvarg till mellanmalet

Vilj magra kottalternativ som kyckling, lax och tonfisk.
At mer baljvaxter som linser och bénor.

Byt ut snacks mot noétter eller mandlar.

Vilj proteinrika mejeriprodukter.

Hur du 6kar intaget av fibrer:

At mer baljvaxter som kikartor och bénor.
Byt till fullkornsprodukter.

Addera frén och nétter.

At mer frukt med skalet pé.

Vilj fiberrika gronsaker som broccoli och moroétter.
At mer bér.

Anvand psylliumfréskal i maten.

Inkludera rotfrukter i maltider.

Byt ut ris mot quinoa eller mathavre.

Drick mer vatten for att undvika férstoppning.
Vilj grovt brod istallet for ljust brod.

Instagram:
@petrakindlund
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For mer information, bilder, eller for att testa appen, kontakta:
Petra Kindlund, grundare Nutraware, M: 070-275 47 77, E: petra@nutraware.se

* https.//www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0278584620304681?via%3Dihub



