Om kosten

Maltider ska vara ett tillfalle till avkoppling och njutning.

All mat ar bra mat, det ar mangden och hur ofta du ater av olika livsmedel som avgér hur
maten paverkar din halsa.

Mat och energi ska helst vara i balans. Ater du fér mycket mat och/eller rér dig for lite s&
uppstar dvervikt. Ater du for lite ar risken fér att bli undernird stor.
Mat och motion jobbar ihop for att ge vara kroppar en energibalans.

Energi

Mater vi i kilokalorier (kcal) eller i kilojoule (kj).

Hur mycket vi behover fa i oss ar helt beroende pa alder, kdn, kroppssammansattning och
fysisk aktivitet.

Man bor se 6ver intag av protein, fett, kolhydrater och alkohol.

En dietist pa Narhalsan i Tidaholm kan ge goda rad och det finns olika program bade online
och genom ABF eller Vuxenskolan som kan ge kunskap om hur vi bor ta tillvara pa vart
energiintag.

Fett

Fett ar nodvandigt for oss att dta. Det ger energi, skyddar vara inre organ, haller vara celler i
god form, bildar hormoner och férser oss med olika fettlosliga vitaminer och innehaller
fettsyror som vi inte sjalva kan bilda.

Fett kan vara bade mattar, enkelomattat eller fleromattat.
Det kan vara svart att veta vad som &r vad.

Mattat fett hojer kolesterolvardet och dkar alltsa risken for hjart-karlsjukdomar.
Det mattade fettet finns i feta mejeriprodukter, fett kott och charkuterivaror, kokosfett, hart
margarin, bakverk och choklad.

Omattat fett, bade det enkelomattade och fleromattade, hjalper till att sénka
kolesterolvardet.

Enkelomattat fett finns i oliv-, raps och jordnétsolja, flytande margarin, avokado, oliver,
notter och mandlar.

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

Omega-3 ar fleromattade fettsyror. Det sanker vart kolesterol och bidrar till att sanka
blodtrycket, minskar risk for blodproppar och aderférkalkningssjukdomar.

Aven kring fetter kan du f& mycket information genom Narhélsan eller via ABF och
Vuxenskolan men ocksa online.

En bra fettsammansattning far du genom att
- valja magrare mejeri och charkuteriprodukter



- Vilja flytande margarin nar du bakar, lagar mat, lattmargarin till smorgasar, raps och
olivolja till t ex salladsdressing.

- Atafisk 3 gdnger i veckan.

- Ata magert kott eller kyckling

- Anvanda gradde eller creme fraich endast vid speciella tillfallen

- Ata mindre choklad och kaffebréd.

Att se 6ver sin kost innebar inte att man maste bli minimalistisk. Man ska njuta och unna sig
av det goda i livet.

Blir du nyfiken pa att lara mer om kost kan du klicka dig in pa Livsmedelsverket.
https://www.livsmedelsverket.se/
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