v Alands hilso- & sjukvdrd PATIENTINFORMATION

Halsoframjande kostrad

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

At lagom och med jamna mellanrum éver dagen. Frukost, lunch, middag och 1-3
mellanmal gor att blodsockret halls pa en jamn niva.

Folj garna tallriksmodellen till maltiderna:

Tallriksmodellen

Tallriksmodellen visar konkret hur man kan lagga upp en huvudmaltid for att fa
tillrackligt med vitaminer och mineraler, en bra energibalans och en halsosam
helhet. For att minska miljébelastningen ska man garna ata mycket vaxtbaserade
livsmedel (gronsaker, bar, frukt, potatis, rotfrukter, bonor, arter, linser,
spannmalsprodukter, vaxtoljor, nétter och fron) och minska mangden animaliska
livsmedel som kott och mejeriprodukter. Ersatt garna nagra kéttmaltider i veckan
med vegatariska ratter lagade pa baljvaxter.

Markning av livsmedel
Hjartmarket och nyckelhalet visar att produkten ar ett naringsmassigt battre val i
sin produktgrupp. Flingor jamférs mot flingor och ost mot ost. Valjer 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 [angden och
bidrar till battre halsa!
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Spannmalsprodukter

Att byta till rag- eller annat fullkornsbrod ar ett smidigt satt att fa i dig mera
vitaminer, mineraler och fibrer. Titta efter fullkornsmjol som férsta ingrediens.
Knackebrdd innehaller ofta 100 % fullkorn. Koka garna grot pa havregryn,
ragflingor eller korngryn istallet for ris- eller mannagryn. Valj hjart- eller
nyckelhdlsmarkta flingor och mysli. | mjukt bréd ska kostfiberhalten vara minst 6
g/100g och i knackebréd minst 10 g/100 g. Valj garna bréd som innehdller <5
g/100 g socker.

Fullkornspasta, korngryn, bulgur, mathavre, bovete eller quinoa ar bra val som
kolhydratkalla till huvudmailtider. Ris belastar miljon mera an andra spannmal sa
byt garna ut riset mot andra

alternativ nar det ar maijligt.

Valj spannmalsprodukter med lag
salthalt och tillsatt inget eller sa lite
salt som mojligt nar du kokar grot,
pasta mm.

AN
Rekommenderat dagligt intag av | % .
fullkorn ar 90 gram vilket motsvarar -y

t.ex. 3 skivor ragbrod, 1 dl kokta

korngryn och 1 tallrik

havregrynsgrot.

Potatis

Potatis ar en miljévanlig vaxt som har ett bra naringsvarde t.ex. mycket kalium
och B-vitaminer. Potatis kan valjas som en alternativ kolhydratkalla till
fullkornsprodukter vid maltiderna. Valj da potatis som ar tillagad utan extra salt
och fett t.ex. kokt eller ugnsbakad.

Gronsaker, frukt och bar

Rekommenderad mangd gronsaker, frukt och bar ar 500-800 gram per dag av
vilket ca halften gronsaker och halften bar eller frukt. For att komma upp i
tillrdcklig mangd behover du ata gronsaker, bar eller frukt vid varje maltid. Lat
halva tallriken besta av gronsaker eller rotfrukter vid huvudmaltiderna, at frukt
eller bar till mellanmal och satt gronsaker pa smorgasarna. En liten mangd juice
(1 dl) kan inga i den dagliga frukt- och gronsaksmangden. Variera garna mellan
olika typer av gronsker, bar och frukt. Djupfrysta alternativ ar naringsmassigt lika
bra som farska. Utlandska djupfrysta bar behdver hettas upp till minst 90 grader



i minst 5 minuter eller kokas i 2 minuter eftersom de kan innehalla virus.

500 g gronsaker, bar och frukt 800 g gronsaker, bar och frukt

Baljvaxter

De vanligaste baljvaxterna ar arter, olika bénor och linser. De ar ett bra val for
halsan och miljon. Baljvaxter ar till
exempel rika pa fibrer, protein, jarn, zink,
magnesium och B-vitaminer.
Kolhydraterna i baljvaxterna bryts ner
langsamt vilket hjalper att stabilisera
blodsockret. En gradvis 6kning av
baljvaxter i kosten sa att man kommer
upp i ca 50-100 gram per dag
rekommenderas. Baljvaxter far garna
ersatta en del av kottet i kosten. Utover
bonor, linser och arter som sddana kan
baljvaxter atas till exempel i form av tofu eller hummus (kikartsrora).

Notter och fron

Notter och fron ar goda kallor till mjuka hjartvanliga fetter, vitaminer och
mineraler. Dagligen rekommenderas 20-30 g eller 2-3 msk notter eller fron. Valj
osaltade alternativ.

Matfett

Valj mjuka vegetabiliska fetter. Raps-, linfro-, hampa-, valnét- och camelinaolja
innehaller mycket omega-3-fetter som ar viktiga for halsan. Anvand minst 25
gram (ca 5 tsk) per dag av oljor eller vaxtbaserat bredbart fett med minst 60 %
fetthalt (margarin) t.ex. i matlagning, pa mackan och pa salladen for att tacka
kroppens behov av nddvandiga fettsyror. Anvandningen av hart fett som smor,
kokos- och palmolja ska begransas da fettkvalitén i dem ar dalig.



Mjolkprodukter och vaxtbaserade alternativ

3,5-5 dl flytande mjolkprodukter (mjolk, yoghurt, fil, surmjolk, kvarg) per dag
tillgodoser kroppens behov av kalcium, jod och &

B12-vitamin nar kosten ocksa innehaller fisk, \

morkgrona gronsaker, baljvaxter, notter och fron.
Valj fettfria produkter eller produkter med max 1
% fett och inget eller Iag mangd fritt socker (t.ex.
tillsatt socker eller fruktjuice). En del av flytande |
mjolkprodukterna kan ersattas med ost med hogst
1,2 % salt och 17 % fett. 10-20 g ost motsvarar 1 dl
flytande mjolkprodukter gallande kalciuminnehall. )
Istallet for mjolkprodukter kan man ocksa valja vaxtbaserade alternativ gjorda pa
t.ex. soja, havre eller mandel. Valj da produkter som ar berikade med kalcium, D-
vitamin, B12 och garna aven jod.

L

Fisk

At 300-450 gram fisk och skaldjur i veckan vilket motsvar ca 2-4 fiskmaltider.
Minst 200 gram ska vara fet fisk som t.ex. lax, sikldja eller makrill. Variera mellan
olika fiskarter och valj hallbart fangade eller odlade alternativ. WWF:s fiskguide
och MSC- och ASC-markningarna hjalper att géra hallbara val.

Kott

Av halsoskal rekommenderas max 350 g (tillagad vikt) rott kott (not, gris, lamm,
vilt) per vecka och sd lite processat kott (skinka, kyckling- och kalkonpdlagg, korv,
bacon, leverpastej mm.) som majligt. For miljon ar det battre att halla
konsumtionen av kott aven lagre. Valj kott med 1ag fetthalt for att minska intaget
av mattat fett som ar skadligt for halsan. Konsumtionen av kott fran fjaderfa
(kyckling, kalkon, anka) rekommenderas att minskas jamfoért med nuvarande
konsumtion pa grund av miljokonsekvenser. Rott kott i kosten ska hellre ersattas
med baljvaxter och fisk an med kyckling och kalkon.

Agg

En mattlig mangd ( max 1 per dag) agg kan ingd i en
halsoframjande och miljévanlig kost. Vid férhojda
kolesterolvarden och hjart-karlsjukdom kan
mangden agg behdva begransas da de kan hoja
kolesterolvardena hos vissa individer.




Socker

Intag av livsmedel med hog mangd fritt socker som t.ex. godis, choklad, kakor,
bakverk, puddingar, glass, sylt, fruksoppor, juice, lask, séta flingor mm. ska
begransas. De innehaller energi men en Idg mangd viktiga naringsamnen. Om
de konsumeras i stora mangder forsamrar de kvaliteten av kosten och kan 6ka
risken for naringsbrister och hal i tdnderna. Konsumtion av séta drycker dkar
ocksa risken for diabetes och fetma. Socker som kommer fran hel frukt och bar
behover inte begransas da frukt och bar dven innehaller fibrer, vitaminer och
antioxidanter som framjar halsan och hjalper att balansera blodsockret.

Drycker

Som torstslackare och
framsta vatskekalla
rekommendras kranvatten.
Utover det ar en mattlig
konsumtion av kaffe och te
halsoframjande.
Produktionen av kaffe
belastar dock miljon och ett
hogt intag av koffein kan orsaka negativa symtom (t.ex. sémnsvarigheter,
illamaende, yrsel och mag-tarmbesvar). Darfér rekommenderas den dagliga
kaffemangden begransas till 1,25-5 dl. Kaffet ska helst vara filtrerat (bryggkaffe,
pulverkaffe) da ofiltrerat kaffe hojer kolesterolvardena. Intaget av sura drycker
(t.ex. lask, juice, saft, energidryck, kombucha, smaksatt bubbelvatten) ska
begransas da de l6ser upp tandemaljen. Detta galler bade alternativ med socker
och sétningsmedel.
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Da man inte kunnat faststalla en saker grans for alkoholkonsumtion
rekommenderas undvikande av alkoholdrycker. Om man anda dricker ska
mangden vara sa lag som méjligt. Barn, unga, gravida, ammande och aldre ska
inte dricka alkohol alls.

Kosttillskott

Friska personer som ater mangsidigt och tacker sitt energibehov har i studier inte
dragit nytta av att anvanda kosttillskott. | vissa livssituationer och aldersgrupper
kan dock tillskott behévas. Exempel pa dessa ar folsyra vid planering och bérjan
av graviditet, jarn vid jarnbristanemi och B12 vid vissa tillstdnd som paverkar
upptaget fran mag-tarmkanalen.



D-vitamin som tillskott rekommenderas aret runt at barn, gravida, ammande och
personer som fyllt 75 ar. D-vitamin rekommenderas dven under vinterhalvaret
fér vuxna som inte ater fisk, berikade bredbara fetter och mjélkprodukter enligt
rekommendationerna. Rekommenderad dos tillskott &r 2-10 mikrogram/dygn for
barn upp till 2 ars alder; 7,5 mikrogram/dygn fér 2-18 aringar; 10
mikrogram/dygn for vuxna som inte far tillrackligt fran kosten och 20
mikrogram/dygn for personer som fyllt 75.
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