Om var kost

Maltider skall vara ett tillfalle till avkoppling och njutning. Att samlas till ett vackert dukat bord och
ata spannande, god och nyttig mat ar en viktig del av livet. All mat ar bra mat, det ar mangderna,
proportionerna och hur ofta du ater av olika livsmedel som avgor hur maten paverkar din halsa.

Maten och intaget av energi star i bista fall i balans med energibehovet. Ater du fér mycket mat
och/eller ror dig for lite uppstar évervikt. Ater du for lite blir du mager och undernird. Mat och
motion ar ndra sammanldnkade i kroppens férsok att fa energibalans.

| detta hdlsobrev koncentererar jag mig pa maten, men kommer i kommande hélsobrev ocksa att
informera om behovet av rorelse och motion.

Energi

Energi mats i kilokalorier (kcal), i dagligt tal kallat kalorier, eller kilojoule (kJ).
Vart energibehov varierar mycket beroende pa alder kon, kroppssammansattning och fysisk aktivitet.

En vuxen man behdver ca 2700 kcal per dag, en vuxen kvinna 2200 kcal per dag. Efter 60 ars alder
minskar energibehovet, men ar fortfarande starkt beroende av var fysiska aktivitet.

Energi i maten kommer fran de energigivande naringsimnena protein, fett, kolhydrater och alkohol.

Per viktenhet innehéller fett dubbelt s& mycket kcal som kolhydrater och protein. Aven alkohol &r
energirik. Se tabell

Fett

Fett i maten &r livsnodvandigt. Det ger oss energi, skyddar vara inre organ, bygger och reparerar
celler, bildar hormoner, forser oss med fettlsliga vitaminer (A,D,E och K) och innehaller fettsyror
som vi inte kan bilda sjalva.

Fett bestar av fettsyror som kan vara méattade, enkelométtade eller fleromattade. Dessa férekommer
i olika proportioner i alla livsmedel som innehaller fett.

Enligt naringsrekommendationer bor hogst 30% av det totala energiintaget komma fran fett, varav
hogst 1/3 fran mattade fettsyror.



Mattat fett hojer kolesterolvardet och 6kar darigenom risken for hjart-karlsjukdom. Mattat fett finns
mest i feta mejeriprodukter (helmjolk, ost, gradde, créme fraiche, glass), feta kott och
charkuterivaror samt kokosfett, hart margarin, bakverk och choklad.

Omattat fett, bade enkelomattat och fleromattat, medverkar till att sinka kolesterolvardet.

Enkelomattat fett hittar du i oliv-, raps och jordnétsolja, flytande margarin samt avocado, oliver,
notter och mandel.

Fleromattat fett finns i solros-, majs- och sojaolja samt i fet fisk som lax, sill, stromming och makrill.

Omega-3-fett ar fleromattade fettsyror med speciell kemisk struktur. Det sdanker kolesterolet, men
ocksa triglyceriderna (se halsobrev...) och bidrar till att sdnka blodtrycket, minska risken for
blodproppar och minska risken for aderférkalkningssjukdom. Omega-3fett finns framst i fet fisk, men
ocksa i en del vegetabiliska oljor som rapsolja, soja- och linfréolja samt i mjuka margariner med dessa
oljor som tillsats.

Det ar alltsa viktigt att du ater lagom mycket fett och fett av ratt kvalitet. Tyvarr gar en mycket
populdr bantningskost i motsatt riktning (LCHF-dieten, Low Carbon hydrate High fat diet). Den har
alla forutsattningar att forsamra kolesterolvardena, vilket ocksa visat sig vara fallet i
befolkningsstudier. Det finns battre satt att ga ned i vikt, vilket du kommer att upptéacka i slutet pa
detta halsobrev.

En bra fettsammansattning i kosten far du med dessa enkla rad:
Valj magrare mejeri- och charkuteriprodukter

Valj flytande margarin i matlagning och bakning, lattmargarin till
smorgas, raps- eller olivolja till sallad=sdres=ing.

At fisk 3 ganger i veckan, varav fet fisk minst en gang.
Av'magert Eott eller kyckling. Skar bort fettet efter tillagningen.
Anvand gradde eller créeme fraiche endast vid festliga tillfallen.

At mindre choklad och kaffebrod.



Kostfibrer

Fibrer ar kolhydrater fran vaxtriket som kroppen inte kan tillgodogora sig som naring. Men de hinner
gora en del nytta pa vagen genom magtarmkanalen. Kostfibrer kan indelas i vattenlosliga resp.
vattenoldsliga fibrer. Bada har positiv inverkan pa halsan.

Vattenlosliga fibrer hjalper till att halla blodfetter och blodsocker under kontroll. De
finns framfor allt i frukt och gronsaker, men ocksa i havre, rag och korn

Vattenoldsliga fibrer haller magen i trim och férekommer i grovt bréd och andra
fullkornsprodukter, raris m.m.

Vi bor ata ca 30 gram fibrer per dag. Att dta % kg frukt och gronsaker per dag ar ett gott och enkelt
satt att fa i sig mera fibrer. At gronsaker/rotfrukter till varje maltid. Vlj frukt eller bar till efterratt
eller mellanmal.

Kolhydrater och glykemiskt index

Det har blivit populart och intressant att diskutera olika kolhydrater (olika sockerarter, starkelse) i
termer av glykemiskt index (Gl). Gl ar ett matt pa hur snabbt olika kolhydrater hojer blodsockret
(glukos) de ndrmaste 2 timmarna efter en maltid. Vitt brod har getts ett Gl pa 100.



Livsmedel med GI upp till 70 =lagt glyvkemiskt index
Livsmedel med GI 70-90 = medelhégt glykemiskt
index

Livemedel med GI éver 90 = hégt glykemizkt index

Livsmedel med ett lagt glykemiskt index ger en ldg och ldngsam blodsockerstegring. Livsmedel med
ett hogt glykemiskt index ger snabbt och hogt blodsockersvar med tillhérande stegring av insulin i
blodet, vilket i sin tur ger en snabbare atergang till Iaga insulinnivaer.

Livsmedel med hogt Gl ar t.ex. potatismos, couscous, klibbigt ris, potatis, de flesta brodsorter, flingor
och kaffebrod.

Livsmedel med lagt Gl ar t.ex. baljvaxter, korngryn, pasta, bulgur, klibbfritt ris, surdegsbakat brod och
bréd med hela korn.

Gl skall anvandas som ett riktmaérke, inte som ett absolut matt. Livsmedel med ett hogt Gl kan ha
andra positiva egenskaper. Potatis och morétter ar till skillnad fran socker rika pa fibrer, vitaminer
och mineraler, vilket maste vagas in nar man diskuterar ett livsmedels varde ur narings- och
halsosynpunkt.



Rad nar det géller s medelsval:
V| matbrod med hog andel hela korn och/ eller bakat pa surdeg. Undvik vitt brod,
V3; hellre klibbfritt ris 3n klibbigt ris.
V| helafrukter i staller for juice.

|3t ggma baljvaxter (Bonor, drter eller linser) inga i m tiden.

N&r vi nu gatt igenom en del grundlaggande saker nar det galler en halsosam kost kan det var dags
att fundera pa hur du sjalv skulle vilja lagga upp en halsosam kost, som du kan trivas med pa lang
sikt. Hur du véljer mat och dryck, hur du férdelar maltiderna och hur mycket du skall dta for att halla
en bra vikt. Men det aterkommer jag till i ndsta halsobrev.

Vill du ldsa mer kan du ga till

http://www.slv.se/sv/gruppl/Mat-och-naring/Svenska-narings-rekommendationer/



