Socker

Att undvika socker helt ar
inte nddvandigt. Socker ar -

dock "tomma kalorier” och | O /
hojer blodsockret snabbt Q Y L

varfor det bor begransas. o

Sockerrika livsmedel ar

framfor allt 1ask, saft, sylt, juice, fruktsoppor, kramer,
puddingar, godis, choklad, kakor, bakverk, glass och
desserter. Vilj hellre light- eller lattdrycker istallet
for vanlig lask och saft.

Soétningsmedel som sackarin, cyklamat, aspartam,
acesulfam K och stevia ar i princip energifria och
paverkar inte blodsockret. S6tningsmedel ar ett
alternativ till socker men det ar bra att vanja sig vid
att mat och dryck inte alltid beh6ver smaka sott.

Om du ater sott ar rekommendationen att géra det i
samband med maltider och mellanmal. I samband
med en maltid ar sockret inte lika skadligt for
tdnderna som om man smaater eller dricker
nagonting soétt mellan maltiderna. Tugga
garna xylitoltuggummi efter varje maltid.

Salt

Det rekommenderade intaget av salt for
vuxna dr hégst 5g/d, vilket motsvarar 2g
natrium per dag. Bréd, charkuterier, ost,
fardigmat och korv ger mest salt. Jamfor olika
produkter och vilj de med lagre salthalt.

Du vanjer dig vid smaken av lattsaltad mat om du
gradvis minskar anvandningen av salt i maten.
Krydda med olika 6rter och saltfria kryddor. Ett tips
ar att inte salta under matlagningen utan bara salta
pa tallriken, salt pa ytan smakar mer. Viljjoderat
koksalt.

Vitamin D —_—
Drick dagligen en halv liter D-

vitaminberikade flytande ‘ A ‘
mjolkprodukter (yoghurt, fil, kvarg, | D |
grynost) eller motsvarande soja-, - y

havre- och risprodukter. At fisk vid 2 -
3 maltider i veckan. At 5 tsk D-
vitaminberikat bredbart vegetabiliskt
fett per dag. Skogssvamp innehaller ocksa vitamin D.
Tillbringa 15 minuter per dag i solen utan solkram
under sommaren, med ansiktet och armarna bara.
Vissa grupper rekommenderas tillskott aret om.

Nyttiga recepti enlighet med dessa
rad hittar du genom att googla:
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Salt

Hilsofrimjande

Var fysiskt aktiv minst 30 min/dag.
Ytterligare hilsoeffekter kan erhallas om
man utover detta 6kar den dagliga mangden
eller intensiteten. Oka vardagsmotionen.

Atlagom och med jimna mellanrum éver
dagen. Frukost, lunch, middag och 1 - 2
mellanmal gor att blodsockret halls pa en
jamn niva.

Tallriksmodellen

Tallriksmodellen visar hur man konkret kan
lagga upp mat pa en tallrik for att fa tillrackligt
av vitaminer och mineraler, en bra energibalans
och en hdlsosam helhet. Det enklaste sittet att
minska den miljobelastning de egna matvalen star for
ar att ata mycket gronsaker.
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Mirkning av livsmedel

Hjartmarket och nyckelhalet berattar med ett
ogonkast att produkten dr ett naringsmassigt battre
val i sin egen produktgrupp. Flingor jamférs mot
flingor och korv mot korv. Véljer du mat med dessa
marken far du i dig mindre socker och salt, mer
fullkorn och fibrer och nyttigare eller mindre fett. Ett
sunt alternativ som haller i ldngden och bidrar till
god halsa!




Brdd, gryn och flingor

Att byta till fullkorns- eller
ragbrod ar ett smidigt satt att
fa i dig mer fullkorn och
fibrer. Titta efter
fullkornsmjol som forsta ingrediens. Knackebrod
innehaller ofta 100 % fullkorn. Koka garna grot pa
havregryn, ragflingor eller andra fullkornsgryn

istdllet for ris- eller mannagryn. oA

Vilj hjartmarkta/ nyckelhdlsmarkta  £((7) % 0
flingor. %,

[ mjukt bréd borde kostfiberhalten vara minst 6

g/100 g, i morka bréd 10 g och i kndckebrod 15 g.

Vilj garna lattsaltat brod. Mycket saltat brod (1,6%)
innehaller 2,4 g salt, motsvarande mangd lattsaltat
brod (0,7%) innehaller endast 1 g salt.
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Potatis, ris, pasta och korn

Fullkornspasta, korn, fullkornsris eller raris ar bra
val. Potatis ats helst kokt eller ugnsbakad. Mathavre,
matkorn, bovete, hirs, teff, quinoa, kamut och
amarant ar bra fullkornsproduter - testa dig fram till
dina favoriter.

Gronsaker, baljviaxter och
rotfrukter

Lat halva tallriken besta av
gronsaker och rotfrukter.
Variera mellan raa och kokta.
Rotfrukter, gronsaker, bar, frukt och svamp borde du
dta minst 500 g om dagen dvs. cirka 5-6 portioner (1
port = 1 hand full). At girna grénsaker, frukt och bar
till varje maltid. Arter, bénor och linser (baljvéxter)
innehaller ratt mycket protein samt ar fiberrika och
gor att blodsockret stiger langsammare. Frysta
gronsaker, frukter och bar ar naringsmassigt lika bra

som farska. .

At girna 2 - 3 frukter @ 0 3 a
eller barportioner per =

dag. En portion motsvarar en medelstor frukt eller 1
dl bar. Juice innehaller lika mycket socker som lask.
At darfor garna hel frukt istillet. Alla bar forutom
inhemska skall kokas innan de ats. Djupfrysta bar av
utldndskt ursprung skall upphettas alltigenom i 90
grader i minst 5 minuters tid eller kokas i 2 minuter.

Frukt och bir

Matfett

Vilj mjuka fetter. Linfr6-, camelina- och rapsolja har
bast fettsammanséattning. Till matlagning ar flytande
margarin eller vaxtolja ett bra val. P4 smorgasen ar
vaxtoljebaserat bredbart fett som innehaller minst
60 % fett att foredra. Garna 5 tsk/dag. Tillsatt garna
1 msk vaxtoljebaserad dressing i salladen. Kokosfett
innehaller inte lika bra fetter som andra vaxtoljor.
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Notter och frén ” _—
Notter och frén ar goda %!
kallor till omattat fett. p 3
Osaltade och osockrade

notter, mandlar och fron

rekommenderas. Variera sorter och it garna cirka

30 g (2 msk) om dagen eller 200-250 g i veckan.

Mjo6lkprodukter
5 - 6 dl flytande mjolkprodukter (2 dl/tillfdlle) och
2 - 3 skivor ost per dag tiacker kroppens behov av
kalcium. Valj garna fettfri mjolk, 1attfil, mager
surmjolk, lattyoghurt o s v. Fardigt smaksatta
produkter innehaller ofta flera sockerbitar per dl.
Naturella alternativ innehaller inget tillsatt socker
och kan girna smakséttas med bar
eller frukt. Vdlj mager ost med hogst
17 % fetthalt samt hogst 1,2 % salt.

Kott, charkuteri och fagel
Skér bort synligt fett pa kottet och var
forsiktig med kott med mycket
inspréangt fett. Begransa mangden rott
kott (not, gris, lamm, ren & vilt) och
charkprodukter till max 500 gram/v. Valj kott-,
hons-, fisk- och vaxtprodukter med hogst 10 % fett
och 1 % salt. Kott fran fagel ar fettsnalt och har béattre
fetter an rott kott. Fagel ar magert om skinnet tas
bort. Valj charkuterivaror av kott med hogst 1,8 %
salt och hogst 4 % fett. Valj korvar med hogst 12 %
fett och max 1,6 % salt. Bland fardigmat rek. en
fetthalt <5 g/100 g och salthalt hogst 0,8 g/100 g.
Undvik att branna maten eftersom skadliga amnen da
bildas.

CERTIFIERAT
HALLBART
FISKE

Fisk MSC

At fisk och skaldjur 2 - 3 ggri  CARRESEEES
veckan och gérna fet fisk som lax, sill, stromming
eller makrill ndgon av gangerna. Valj miljovanlig
MSC-markt fisk. Fisk ar dessutom en god kalla till
fleromattade fetter och vitamin D.

Agg

Lamplig konsumtion av dgg ar 2-3 st. per W
vecka, speciellt om du har férhéjda
kolesterolvarden. Vid héga kolesterolvirden

ar det viktigt att minska intaget av mattat fett som
finns i feta mjolk- och charkprodukter, smor, ost,

choklad, chips mm. &
Dryck

Den riktgivande dagliga mangden for alla drycker ar
1-1,5 liter utéver den vatska som maten innehaller.
Kranvatten ar den basta torstslickaren. Som
maltidsdryck rek. fettfri mjolk eller surmjolk, osaltat
mineralvatten eller vatten. Rekommendationen ar att
begransa alkoholhaltiga drycker.




