Mjolkprodukter ska ha 1% fett och
hogst 12g kolhydrater/100 g

Kott och fagel
Skar bort fett fran kottet.

At hogst 500g rott kott i veckan. Rott kott
ar notkott, gris, lamm, ren och vilt.

Valj kott, fisk och kyckling med hogst 10% fett
och 1% salt

Fagel ar bra kott. Ta bort skinnet fran fageln.

Chark och korv
Valj:

Kott med hogst 1,8% salt och 4% fett.
Korv med hogst 1,6 % salt och 12% fett.
Las pa paketet!

Valj fardig mat med:
Fett 5g/100 g

Salt hégst 0,8 g /100 g

Fisk

Av fisk far du D-vitaminer

och bra fetter.

Fisk och skaldjur kan du ata

2-3 génger i veckan. At gérna fet fisk:
lax, sill, stromming och makrill.

Agg -
Du kan ata 2-3 agg i veckan. -
Om du har hogt kolesterol u

ska du ata mindre agg och hart fett.
Hart fett finns i smor, ost, chips och
choklad med mera.

Dryck

Du behover dricka 1-1,5 liter vatten
varje dag. Kranvatten ar bast.

Till maten kan du dricka fettfri
mjolk eller surmjolk,

mineralvatten eller kranvatten. | \/
Drycker med alkohol ska du -

inte dricka sa ofta.

Dietistmottagningen vid AHS/Baserat pd Finska
ndringsrekommendationer. Denna version i léttldst
form ér framtagen av EU-projektet En sdker hamn
november 2019.
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Ror pa dig 30 minuter varje dag!

Tallriksmodellen
Tallriksmodellen visar hur

du lagger upp mat pa tallriken.
Da far du alla

vitaminer och mineraler

som kroppen behdver.

Det ar bra for miljon att ata
mycket gronsaker.

At mindre socker

Socker hojer ditt blodsocker.
Det ar inte nyttigt att ata

for mycket socker. Du kan vanja
dig att anvanda mindre socker

i mat och dryck.

Det finns mycket socker i lask

saft, sylt, juice, kakor och godis.

Du kan kopa lattdrycker. De ar

sotade med sackarin, S5
acesulfam K eller stevia.

Om du ater sott,

gor det efter maten.

At och drick inte sétt mellan
maltiderna. Det ar battre
for tanderna.

Tugga garna tuggummi
med xylitol efter maten.

Salt

Salt finns i brod, korv, ost och i
fardig mat. Valj mat med lite salt.
Valj koksalt med Jod.

Krydda med olika orter

och kryddor och lite salt.

D-vitaminer

Anvand 5-6 dl

mjolkprodukter varje dag.

Det kan vara yogurt, fil, kvarg

eller grynost. | dem finns D-vitaminer.



Du kan ocksa valja drycker

som ar gjorda pa sojabdnor, —
havre eller ris.

D-vitaminer far du ocksa

fran fisk. At fisk 2-3 ganger

i veckan. N—rt
D-vitamin finns ocksa i

fett som du breder pa din smorgas.

Ga ut i solen varje dag
i 15 minuter, sa du far
solljus i ansiktet
och pa armarna.

Ibland kan du behova ata
D-vitamin tabletter.

.‘hPl 'H",qc
Hjarta och nyckelhal 3 %,
Mat som ar nyttig ar markt med 2 g
ett hjarta eller ett nyckelhal. 5}}} w

Den innehaller mindre salt

och mindre socker. Den innehaller
mer fibrer och fullkorn eller
mindre fett.

Brod, gryn och flingor

At mer fullkornsbréd och ragbréd.
Da far du i dig mer fibrer.

Las pa paketet att det

innehaller fullkorn.

Knackebrdd innehaller

ofta 100% fullkorn.

Valj gryn markta med hjarta

eller nyckelhal. Koka grot

pa havregryn, raggryn eller fullkorns-
gryn.

Anvand

lite salt (1 %),

lite fett (5%)

och lite socker (hogst 16 g/100 g).
Valj mjukt bréd med fibrer (minst 6 g/100 g),
knackebroéd (minst 10 g/100 g)

och morkt bréd (minst 15 g/100 g).

Potatis, ris, pasta och korn

Potatis innehaller mycket naring.

Det finns ocksad manga bra fullkornsprodukter:
Mathavre, matkorn, quinoa, fullkornsris,
kamut och amarant.

Prova dig fram och hitta sddant du gillar.

Gronsaker, baljvéxter och rotfrukter
Fyll halva tallriken med
gronsaker och rotfrukter.

Du kan ata dem raa eller
koka dem.

Rotfrukter, gronsaker, bar,

frukt och svamp ska du ata

fem ganger varje dag.

Du kan ata en handfull vid

varje maltid.

Arter, bénor och linser

kallas baljvaxter. De innehaller mycket
protein och fibrer.

De ger ett bra blodsocker.

Du kan anvanda farska eller
frysta gronsaker, frukter och bar.

yr 7‘ g /!A/if-.,

Frukter och bar
At 2-3 frukter varje dag.

Om du valjer bar kan du ata
2 dl bar varje dag.

Bar fran Finland behdver inte kokas.
Frysta bar fran andra lander
behover du koka i tva minuter.
Hetta upp vattnet till 100 grader.

Juice innehaller mycket socker!

Matfetter
De basta fetterna ar rapsolja,
linfrd, camelina och olivolja.

Nar du lagar mat kan du ta
flytande margarin
eller olja.

Pa brod kan du ta bredbart fett.
Det innehaller 60 % fett.
Du kan ta 5 teskedar bredbart fett varje dag.

Anvand garna fett med hjartmarket eller
nyckelhalet.

Notter och fron

Notter och fron innehaller nyttigt omattat fett
Du kan ata nétter, fron och mandlar

utan salt och socker.

At tvad matskedar nétter och frén varje dag.

Mjolkprodukter

Kroppen behover kalcium.

Det far du fran mjolkprodukter.
Du kan valja fettfri mjolk, 1attfil,
surmjolk eller latt yoghurt.

Du kan ata yogurt och

fil med frukt eller bar.

Du kan ata 2-3

ostskivor varje dag.




