Om var kost (2)

Maltidsordningen.

En god kosthallning innehaller inte bara “ratt” mat. Det ar ocksa viktigt att man har en god
maltidsordning. Maltiderna skall férdelas jamnt éver dagen. At regelmissigt frukost, lunch
och middag och 2-3 mellanmal. Da haller blodsockret en ganska jamn niva 6ver dagen och du
kdnner dig matt samtidigt som sockersuget och risken fér smadtande minskar. At inte fér
sent pa kvallen och framfor allt inte pa natten. Da har kroppen svart att hantera
energitillforseln. Du kommer att ma battre om du haller ens sadan maltidsordning och pa
kopet far du lattare att halla vikten.

Dryck

Drick garna vatten till maltiden, smaksatt med nagra droppar citron eller nagra gurkskivor.
Lattol och mineralvatten ar bra alternativ. Vid festliga tillfallen 1-2 glas vin, men slack toérsten
med vatten. Undvik drycker som ger onddiga kalorier t.ex. saft, laskedrycker eller juice.

Overvikt

Det finns manga satt att bedoma 6vervikt och fetma. Det vanligaste &r BMI (Body Mass
Index). Du far fram BMI genom att ta din vikt i kilo och dela med din kroppslangd i meter 2
génger (vikt/langd x ldngd). Normalvikt dr index 20-25. Overvikt 25-30 och &r i detta intervall
inte direkt farligt for din halsa, men narmar sig BMI 30 och daréver ser man direkt
halsofarliga effekter. Enskilt eller tilsammans med 6vriga riskfaktorer (Halsobrev nr 5)
innebar detta samre livskvalitet och ett kortare liv.

Tallriksmodellen.

Det ar inte latt och inte heller sarskilt praktiskt att rakna pa kaloriinnehallet i varje maltid. En
praktisk forenkling ar tallriksmodellen. Den innebér att gronsaker och rotfrukter far ta stor
plats, minst en tredjedel. Lika stor plats ges till potatis, ris, pasta eller couscous. Pa det
utrymme som finns kvar ar det lagom plats for kott, fisk, kyckling, agg, mager korv eller vett
vegetariskt alternativ t.ex. bonor, linser eller kikarter.

Tank pa att moderna tallrikar ar stora! Har du 6vervikt — véalj en mindre tallrik eller assiett.



En god sas eller dressing forhojer smaken. Lagg till grovt brod med bra matfett, maltidsdryck
samt frukt/bar sa blir maltiden komplett.

Nyttig mat.

Enklare att valja halsosamt

Livsmedelsverkets symbol nyckelhalet ar till for att hjalpa dig som konsument att hitta de
hadlsosammare alternativen, bade nar du handlar mat och ater pa restaurang.

Nyckelhalet star for:

e mindre och/eller nyttigare fett
e mindre socker

e mindre salt

e mer kostfiber och fullkorn

Nyckelhalsmarkta livsmedel ska uppfylla ett eller flera av ovanstdende villkor i jamforelse
med andra livsmedel av samma typ.

Med detta har jag i stort gatt igenom grunderna fér en god kost och maltidsordning. Liksom
tidigare kan jag i 6vrigt hanvisa till Livsmedelsverkets hemsida: http://www.slv.se/sv/



