Korta rad om halsosam mat

Maltidsordning
Kroppen fungerar battre om man &ter regelbundet: frukost, lunch, middag och nagot mellanmal ddremellan.
Det &r ocksé littare att dta lagom mycket.

Fordelning
e  Frukost
e Lunch
e Middag

e Eventuellt mellanmal

Tallriksmodellen

Tallriksmodellen nedan visar innehéllet for tvd modeller i en hel maltid och proportioner mellan de olika
delarna pa tallriken. Den vénstra tallriken ar for den som har lite hdgre energibehov och innehaller en hogre
andel kolhydrater, till exempel potatis, ris, pasta eller brod. Den hogra tallriken ar for den med lite lagre
energibehov med en hogre andel gronsaker.

e En stor del dr gronsaker och rotfrukter

o En stor del &r potatis, pasta, ris, bulgur, brod
eller liknande

e Den lilla delen ar kott, fisk, kyckling, dgg
eller vegetariskt alternativ

Kdlla: Livsmedelsverket

Vilj i forsta hand nyckelhalsmarkta fullkornsprodukter

Fullkorn innebér att hela kornet (malt eller omalt) finns med i livsmedlet. Fullkornsprodukter &r rika pa jarn,
kalium, magnesium, folsyra och antioxidanter, som E-vitamin och fenoler. Fullkorn innehaller ocksa sa
kallade véxtsteroler som minskar upptaget av kolesterol i tarmen, vilket i sin tur sdnker kolesterolhalten i
blodet. Fullkornsprodukter innehaller mycket kostfibrer vilket kan sénka blodtrycket och ddrmed minska
risken for hjért- och kérlsjukdom.

Rekommendation: Cirka 70 gram fullkorn per dag for kvinnor och cirka 90 gram for mdn.

70 gram motsvarar ungefar:
e 1 portion havregrynsgrot och 1 portion fullkornspasta eller
e 2 skivor kndckebrdd och 1 portion fullkornsbulgur eller
e 1 portion fullkornsflingor, 1 skiva nyckelhalsmarkt mjukt brdd, 1 skiva knidckebrdd och 1 portion
fullkornspasta.

At nétter och fron
Forsok éta nétter och fron regelbundet, hellre lite varje dag 4n mycket pa en gang. Blanda olika sorter till
exempel valnotter, hasselnotter och mandel. Notter och fron kan med fordel blandas i maten.

Rekommendation: At cirka 2 matskedar blandade notter och fron per dag.

Begransa saltkonsumtionen
Salt hojer blodtrycket. Det mesta av saltet finns redan “fardigt” i maten vi kdper. Forsok minska egen
saltning pa maten. Overvég att koka potatis, ris, pasta med mera utan salt.

Rekommendation: Hogst 5-6 gram salt per dag.
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At mycket frukt och gront

Frukt och gronsaker innehaller forhéllandevis lite energi samtidigt som de méttar bra. Dessutom &r viktiga
kallor till flera ndringsdmnen, till exempel vitaminer (C-vitamin C, folsyra), mineralimnen (kalium,
magnesium), kostfiber och antioxidanter.

Rekommendation: Minst 500 gram frukt och gront varje dag.

500 gram motsvarar exempelvis tva till tre frukter och tva rejdla portioner gronsaker. Hélften av gronsakerna
bor vara fiberrika gronsaker, till exempel rotfrukter, kdlgronsaker och baljvéxter. Potatis och juice rdknas
inte in i de 500 gram gronsakerna.

Valj nyckelhalsmarkta livsmedel
Nyckelhalsmirkta livsmedel innehéller mindre socker och salt, mer fibrer och fullkorn och nyttigare eller
mindre fett 4n andra livsmedel av samma typ.

At fisk ofta

Fisk och skaldjur innehéller mycket D-vitamin, jod och selen. Fet fisk som lax, sill och makrill innehaller
ocksa det sérskilda omega 3-fettet, DHA, som kan minska risken for hjart- och karlsjukdom. En portion
motsvarar 100—150 gram fisk. For vissa grupper géller sarskilda rekommendationer avseende fet fisk, se
Livsmedelsverkets rad.

Rekommendation: At fisk, helst tre gdnger i veckan.

Matfett och bordsmargarin av bra kvalitet

For att man ska kunna uppné rekommendationen om en bra fettsammanséttning, bor man vélja flytande
margarin eller olja i matlagning och bakning. Ett 6kat intag av omega 3-fett kan uppnas genom att man véljer
fetter som till exempel rapsolja eller oljor baserade pa rapsolja, tillsammans med andra bra kéllor som fisk
och skaldjur.

Pa smorgésar rekommenderas nyckelhdlsmérkt smorgasfett.

Rekommendation: Vilj nyckelhdlsmdrkt matfett och bordsmargarin.

Begransa rott kott och charkprodukter

Hog konsumtion av rétt kott (not, gris, lamm och vilt) och sérskilt charkprodukter 6kar risken for
hjartkarlsjukdomar och vissa cancerformer. Anvéand gérna vegetariska proteinkallor som soja, tofu, linser,
artor och bonor som alternativ till kott.

Rekommendation: Begrdnsa rott kétt och charkprodukter till hégst totalt 500 gram per vecka.

Begransa kaffebrod, godis och so6ta drycker
Kaffebrod och godis liksom lask, saft och juice ar stora energibovar. De innehaller mycket energi utan att
bidra med niringsdmnen.

Rekommendation: Férsok begrdinsa till nagon gang i veckan.
Begransa alkohol

Alkohol innehéller mycket energi men néstan ingen naring. Ett glas vin innehéller ungefér 100 kalorier, en
snaps likasa och en stor starkdl drygt 200 kalorier.
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