
Matnyttigt
Kostens betydelse för dig som inte är 22…





Carolin Helt e3 Träning o Hälsa

• Int. Lic PT (Nominerad till Årets PT 2014)

• Lärare PTS (Personal Training School)

• Långloppstränare med ESK-Licens

• LöpCoach, LöpPT

• Kostrådgivare , Hälsorådgivare & Massör

• Föreläsare

• Skribent PT På Riktigt

• Sports Coaching

• Träning av Gravida

• Funktionell Analys

• Lic Ruffieinstruktör

• EvidensBaserad Praktiker



Vad vi BORDE vs VARFÖR?

 …



Kolhydrater-RAKETBRÄNSLE!

• Kroppens främsta bränsle

• Krävs för explosiv styrka

• Ger oss lättillgänglig 
energi

• 120-130gram om dagen för 
hjärnan



”Du blir tjock av kolhydrater”



Protein – ”Det första, det främsta, det  
viktigaste”

 Kroppens byggstenar

 Muskler

 Hormoner

 Immunförsvar

 Mättnad

 När?

 Hur mycket? Kan det bli för 
mycket?



Mellan 50-80 tappar vi 30%



”Ägg ger högt kolesterol”



Kroppen kräfva fett

• Ger energi

• Essentiellt fett viktigt för 
bildandet av hormoner

• Framhäver smak

• Bidrar till upptaget av 
fettlösliga vitaminer

• Uppbyggande av 
cellmembran, ligament 
och leder



”Fett ökar fettförbränningen”



40 % av matkassan…



Förslag på en bra dag

Frukost: Havregrynsgröt, 1 banan, blåbär 
& 2dl lättmjölk

Lunch:150g kycklingfilé, 200g kokt 
potatis, sallad på babyspenat, 

rödlök,avokado, oliver & mager fetaost.

Mellis: 2kokta ägg

Middag: 200g torsk/ryggbiff, 200g 
rotfrukter kokta eller i ugn, sallad & kall 
sås på kvarg valfria kryddor.

Kvällsmål:Grov smörgås med makrill i 
tomatsås

https://food.ndtv.com/food-drinks/healing-foods-6-foods-that-you-should-be-best-friends-with-1902043



