MAT
— lita inte pa dig sjalv...

Det &r konstigt med mat. Nar man blir sugen pa nagot
ar det inte alls sékert att man blir sugen pa just det
som kroppen behdver.

Man kan bli godissugen nar kroppen vill ha vatten
och man kan langta efter salta och feta chips nar
kroppen saknar fibrer och man borde dta morotter.

Den som ror for lite pa sig kan l&tt ga upp i vikt och
da kan det vara latt att tro att man kan ga ner i vikt
genom att ata mindre. Det kan stdmma men det kan
ocksa vara sa att man kan ga ner i vikt genom att ata
mer om man viljer ratt saker. Ater man for lite &r det
latt hant att man snabbt blir hungrig eller sugen och
da ater ndgot som gor att man istéllet gar upp i vikt.

Na&r det &r dags att ldagga upp dagens lunch eller mid-
dag pa tallriken ar det samma sak. Man kan faktiskt
inte lita pa sig sjalv nar det géller att valja den mat
som gor att kroppen haller sig matt, frisk och stark.
Som tur ar finns det knep och kunskaper som man
kan anvanda.

Det allra enklaste dr fem minnesregler:'

1. Mycket frukt och gront — garna Y2 kg per dag
2. At fisk ofta — gérna 3 gdnger i veckan

3. Brod till varje maltid — gérna fullkorn

4. Flytande margarin eller olja till matlagning

5. Valj gérna nyckelhalsmarkt

Enkelt att minnas — enkelt att folja.

Nastan lika enkel &r Tallriksmodellen.? Sa har
fungerar den:

« En fjdrdedel av maten pa tallriken ska vara prote-
inrik och/eller fet mat. Kott, fisk, &gg, bonor, linser
och sas.

e Resten av maten ska komma fran véxtriket och
delas i tva halvor.

¢ Ena hélften ska besta av potatis, pasta eller ris
samt brod.

* Den andra hélften ska vara rda och/eller kokta
gronsaker och gérna en frukt.
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For barn i skoldldern fungerar tallriksmodellen lika bra
som for vuxna. Tallriksmodellen ar enkel, den gor att
man far i sig allt man beh&ver och att man haller sig
matt lange.

VARFOR MASTE MAN ATA JUST SA?

Varfor ar det inte nyttigt att endast leva pa yoghurt
eller rostat brod?

Maten man &ter kan delas in i olika ndringsamnen
sasom proteiner, kolhydrater, fett, vitaminer, mineraler,
sparamnen och vatten:
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* Proteiner (kroppens byggmaterial)
— Finns i fisk, kott och gronsaker
— Bygger upp muskler, hud, blod, lungor, har
och mycket mer.

e Kolhydrater (kroppens bensin)
— Finns i brod, pasta, frukt, godis
— Hela kroppen anvander kolhydrater som brénsle.
Hjarnan behover kolhydrater for att kunna tanka.

1 Folkhélsomyndigheten, som &r en svensk statlig myndighet som har ett nationellt ansvar foér folkhélsofragor. http://www.folkhalsomyndigheten.se/

2 Livsmedelsverket, som &r statlig forvaltningsmyndighet for livsmedelsfragor https://www.livsmedelsverket.se




¢ Fett (reservenergi och byggmaterial for hjarna

och nervsystem)

— Finns i kott, matolja, smor, margarin och godis

— Hjarnan och resten av nerverna ar delvis byggda
av fett for att bli snabbare.

— Nar kroppen inte har anvandning all mat den far
i sig brukar den spara energin i det som blir dver
som fett. Fett tar namligen mindre plats &n andra
energirika @mnen och &r bra som reservenergi.

Vitaminer (viktiga naringsamnen som kroppen

maste ha — men det récker med sma mangder)

— Kroppen kan sjalv skapa manga vitaminer men
13 vitaminer kan kroppen inte tillverka sjalv:

e Vitamin A ¢ Vitamin B6

e Vitamin D ¢ Vitamin B12
e Vitamin E e Biotin

e Vitamin K e Folacin

e Vitamin C ¢ Niacin

e Vitamin B1 e Pantotensyra
e Vitamin B2

— Om kroppen far for lite av ndgon sorts vitaminer
far man ndgon bristsjukdom. Olika sorters vitamin
ger olika bristsjukdomar. Den mest kdanda vitam-
inbristen ar férmodligen Skérbjugg som plagade
sjoman pa langresor under 1400-1700-talen.
Skorbjugg orsakade blédningar i tandko6tt och
hud, man tappade tander mm. S& smaningom
upptackte man att sjukdomen kunde kureras
med apelsiner eller citroner eftersom den
orsakades av C-vitaminbrist.

¢ Mineraler (nagra olika sorters grundamnen som
kroppen maste ha)

e Kalcium e Koppar

e Kalium * Mangan
* Magnesium e Fluor

e Jarn * Krom

e Zink e Molybden
e Jod e Natrium

e Selen e Fosfor
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— Man drabbas av bristsjukdomar om kroppen far
i sig for lite av nagot mineral. Den mest kdnda
bristsjukdomen néar det galler mineraler ar for-
modligen jarnbrist som ger trétthet och dalig
kondition. Man kan ocksa bli sjuk om man far
i sig for mycket av vissa mineraler.

e Sparamnen (grundédmnen som kroppen behover
mycket lite av, men som anda &r viktiga, t.ex.
for att de behovs i vissa enzymer. Sparamnen ar
mineraler, men kroppen behéver bara sma spar
av dmnena, ddrav namnet sparamnen)
— De viktigaste sparédmnena:

* mangan * nickel
e koppar * tenn
e zink * jod

e kobolt * selen

— Man kan bli sjuk av fér lite sparéamnen och for
mycket sparamnen.

 Vatten (vanligt vatten som i regn, is och anga)

— For att kroppen skall kunna ta hand om maten
och dela upp den kravs vatten. Nar matens delar
skall transporteras ut till kroppens olika delar
sa fors det med blodet som till stérsta delen &r
vatten. For att hjarnan skall fungera och for att
musklerna skall kunna arbeta kravs vatten och
nar avfallet skall transporteras bort sa sker dven
det med blodet. En ménniskokropp bestar till
72% av vatten. Det betyder att i en 50-kilos-
manniska finns 36 kilo vatten.

Det ar stor skillnad pa langsamma och snabba kol-
hydrater. Nar man &tit en frukost bestaende av lang-
samma kolhydrater (t.ex. havregrynsgrot) drojer det
oftast flera timmar innan kroppen och hjarnan kraver
mat igen. Efter en frukost som bestar av snabba kol-
hydrater (t.ex. yoghurt och corn flakes) stiger socker-
halterna i blodet snabbt och efter ett tag sa sjunker
blodsockret snabbt och bade kropp och hjéarna
signalerar efter mer mat, trots att det inte var sa lénge
sedan man at. De snabba och stora férdandringarna

i blodsockervérde ar inte bra for kroppen.



OM GLYKEMISKT INDEX (Gl)

For att kunna jamféra hur snabbt olika livsmedel hojer
blodsockret har man skapat ett index dar vitt brod har
index 100 och &r referensen som andra livsmedel jam-
fors med. Livsmedel med Gl hégre an 100 ger snabbare
blodsockerhojning an vitt brod och darmed en storre
belastning pa kroppen.

Exempel pa livsmedel med Gl hogre &n 100 &r: Corn
Flakes, potatismos, pommes frites och vafflor. De
ligger mellan 100 och 117.

Livsmedel med GI mellan 50-80 kallas medelsnabba
livsmedel. Nagra exempel &r pasta, surdegsbrod,
apelsin, apple. Bland langsamma livsmedel (Gl =
35-50) finns Kikartor, Bonor, Mjolk, Linser.

Livsmedelsverket varnar for att basera sin kost pa end-
ast Glykemiskt Index. Om man vill anvanda sig av Gl
bor man kombinera med “klassiska” kostrad, tallriks-
modellen etc. Livmedelsverkets chefsnutritionist anser
angaende Gl att de viktigare kostraden ur folkhalsosyn-
punkt fortfarande ar ett halvt kilo frukt och gronsaker
och 6-8 brodskivor per dag, fisk tva ganger i veckan,
mjuka eller flytande fetter, nyckelhalsmarkta charkut-
erier och mejeriprodukter och mindre "utrymmesmat”
(snacks, lask, godis, kaffebrod, glass och alkohol).

Vad skall man da &ta for att fa i sig lagom méangd av
det man behdver?

For dig som vill veta mer detaljerat, citerat fran
Livsmedelsverkets rekommendationer:

FRUKT OCH GRONSAKER

Minst 2 kilo frukt och gronsaker per dag. Det &r lamp-
ligt om halften av det halva kilot &r frukt och halften
gronsaker. Halften av gronsakerna bor dessutom vara
grova, t.ex. rotfrukter, vitkal och broccoli. 1dl (100 g)
per dag kan utgdras av fruktjuice.

BALJVAXTER

Minst Y2 dl kokta baljvaxter (&rter, bonor, linser) per
dag. Baljvaxter bidrar med fibrer, jarn och sammansat-
ta kolhydrater. Mangden motsvarar for en vecka t.ex.
en tallrik &rtsoppa och tva matskedar marinerade roda
bonor fran salladsbordet pa lunchrestaurang.
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POTATIS, RIS OCH PASTA

1-2 portioner potatis, ris eller pasta per dag. Potatis, ris
och pasta ar viktiga komponenter i huvudmaltiderna
(lunch och middag). De innehaller mycket kolhydrater
och nastan inget fett. Det &r potatis, ris och pasta som
ger balans at maltiden och en bra mattnadskansla.

BROD OCH FLINGOR

6—8 skivor brod och en portion flingor/gryn per dag
(motsvara 200-250 gram). Fullkornsbrod har visat sig
ha sérskilt goda effekter pa hélsan, bade vad galler
hjart-karlsjukdom och cancer.

MEJERIPRODUKTER

Cirka "2 liter mager mjolk/fil’yoghurt rekommenderas
dagligen, varav en del kan utgoras av mager ost.

KOTT OCH CHARKUTERIPRODUKTER

| genomsnitt en portion (ca 100 g) magert kott (nyckel-
halsmarkta charkuteriprodukter) per dag. Kott &r var
viktigaste kalla till jarn och bidrar med flera andra
mineraldmnen och vitaminer. Speciellt for kvinnor i
fertil alder &r jarnintaget viktigt, da vissa kvinnor for-
lorar mycket jarn i och med menstruationerna. Ca

en portion kott per dag rekommenderas.

FISK

2-3 portioner (120 gram/portion) fisk och/eller skaldjur
per vecka. Fisk &r nyttig mat. Den &r rik pa vitaminer
och mineraldamnen. Fet fisk som sill, stromming, lax
och makrill innehaller fleroméattade fettsyror som kan
minska risken for hjart- och karlsjukdomar.

MATFETT

Konsumtionen av fett bor begransas och darfor bor
matfett anvdndas sparsamt. En tumregel &r att vélja
mjuka fetter framfor harda. Harda fetter innehaller
mer mattade fettsyror och transfettsyror an mjuka
fetter och oljor. Typen av fett &r av storre betydelse
an den totala mangden.



