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En mangsidig kost framjar halsan och
valbefinnandet

Halsoframjande matvanor utgor grunden for halsa och valbefinnande genom
hela livet. Den rekommenderade kosten ar god och fargrik. | den kombineras
mangsidighet, balans, njutbarhet och mattlighet. Nar kosten som helhet ar i skick
behdver man inte fasta uppmarksamhet vid enskilda naringsamnen. Kosten kan
sammanstallas pd manga olika satt, det finns inte endast ett alternativ som ar ratt.
Maltidsrytmen kan vara individuell nar energiinnehallet motsvarar energibehovet
och kosten ar naringsmassigt tillracklig.

En vaxtbetonad kost som framjar halsan och minskar miljokonsekvenserna
innehaller rikligt med gronsaker, bar och frukt, fullkornsprodukter, baljvaxter, fisk,
mjuka fetter av god kvalitet, mattligt med fettfria och fettsnala mjélkprodukter,
notter och fron och den kan innehdlla mattligt med kott. | kosten ingar sa
lite som mojligt av kottprodukter, drycker som sétats med socker, mat som
innehdller rikligt med socker och salt samt fiberfattiga spannmalsprodukter. En
val sammansatt mangsidig kost innehaller lite hart fett och salt, men tillrackligt
med naringsamnen och fibrer.

| denna broschyr lyfter vi fram centrala fragor i den nationella ndringsrekommen-
dationen Hallbar halsa fran maten. Den har broschyren hjalper dig att f6lja rekom-
mendationerna for en halsosam kost.
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« Spannmalsprodukter av fullkorn « ROtt kott och kottprodukter

« Gronsaker, frukter, bar « Sotsaker och choklad

» Baljvaxter, nétter och fron » Livsmedel som innehdller rikligt med
« Hallbart fangad och odlad fisk tillsatt fett, salt eller socker
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« Potatis (utan tillsatt fett och salt) « Kott av fjaderfa
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Att sammanstalla en maltid
—tallriksmodellen

Tallriksmodellen ar ett verktyg for att sammanstdlla en mangsidig och
naringsrik maltid. Den hjalper ocksa till att gestalta lampliga mangder mat pa
tallriken. Fyll halften av tallriken med gronsaker, till exempel rivna gronsaker,
sallad och ett varmt vegetariskt tillbehor. Potatis eller spannmalstillbehoér
utgdr ungefar en fjardedel av tallriken. Ungefar en fjardedel av tallriken
kvarstar for fisk-, baljvaxt-, kott- eller aggratter. Valj fettfri mjolk, surmjolk
eller vaxtdryck berikad med vitaminer och mineralamnen som maltidsdryck.
Till maltiden hor dessutom fullkornsbrod med mjukt vegetabiliskt bredbart
fett. Bar eller frukt som efterratt kompletterar maltiden. Mjolkprodukten och
efterratten kan du ocksa ata som mellanmal. Maltider enligt tallriksmodellen
kan sammanstallas av manga olika alternativ, antingen hemlagad mat, mat fran
matservice eller fardigmat.

Potatis |
eller |

spannmd[s—: )
tillbehor . Tillagade

- och/eller
Protein- | farfka "
haltig * grénsaker

mat »
1

Bra val

o At gronsaker, frukt och bar
mangsidigt flera gdnger om dagen.
e Valj spannmalsprodukter av fullkorn.

¢ Anvand vegetabiliskt fett pa brodet och valj vegetabiliska oljor
som salladsdressing och vid matlagning.

o At fisk 2-3 ganger i veckan.

e At baljvaxter, nétter och frén dagligen.

e Drick vatten nar du ar torstig.

e Valj livsmedel som innehaller mindre salt.
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En halsoframjande maltid kan sammanstallas pa manga olika satt

Stekta abborrar och potatis Gronsakssoppa med kycklingférs och korn




Gronsaker, bar och frukt - rikligt och
mangsidigt dagligen

Gronsaker, rotfrukter, svampar, bar och frukter ger maten fraschhet, smak,
farg och variation. Av dem far du vitaminer, mineralamnen, fibrer och andra
halsoframjande @mnen. Ta som mal att ata minst 500-800 g eller 5-9 portioner
varje dag. Ungefar halften av mangden ska vara gronsaker och rotfrukter och
ungefar halften bar och frukt.

Avnjut hellre baren och frukten som sddana an som juice, men om du vill kan
du ersatta en gronsaks-, bar- eller fruktportion med 1 deciliter juice. Utnyttja
sasongens gronsaker; da ar deras smak och naringsinnehall som béast och de ar
formanligast. At en del av grénsakerna, baren och frukterna farska. Aven frysta
gronsaker och bar ar ett alternativ som ar formanligt och latt att anvanda.
Utlandska djupfrysta bar ska kokas 2 minuter fore anvandning.

gronsaker,
bar,
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> Tips for att lagga till gronsaker:

» Tillsatt gronsaker pa brodet, sasom paprika, gurka, tomat, salladsblad
eller kalblad, groddar och farska orter.

» GOr en matig sallad genom att kombinera olika gronsaker och fisk, bénor
eller kott fran foregdende dag.

» |saser, soppor, gratanger och lador kan du tillsdatta tomat- eller andra
gronsakskonserver, rotfrukter och kalsorter samt 6verskottet fran
kylskapets gronsaksfack.

» Ersatt en del av kottet i recepten med till exempel rotfrukter eller bonor.

Skala och hacka en storre mangd rotfrukter att ha i kylskapet och at dem
vid mellanmal eller huvudmaltider.

Varm gronsaker i pannan och tillsatt lite tofu.

Lagg till bar i yoghurt och grot.

Gor olika smoothies av gronsaker, frukt och bar.

Anvand mangsidigt olika bonor och gronsaker i gronsakssoppor.

v

At rakost som tillbehér till maten.

Tillsatt djupfrysta gronsaker eller gronsaker som skrumpnat lite i en
omelett eller en gratang.

vV Vv VvVvYVvyyVvyy
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I? Riklig anvédndning av grénsaker, bér och frukt
minskar risken for flera cancerformer, hjart- och

kdrlsjukdomar samt for tidig dédlighet.
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Valj fullkornsspannmal och potatis

Spannmalsprodukter ar viktiga energi-, kolhydrat- och proteinkallor. Fullkorns-
produkter ar ocksa en utmarkt fiberkalla och de innehaller rikligt med B-vita-
miner och mineralamnen. Valj fullkornsbréd som innehaller mindre salt. Hjart-
market hjalper dig att hitta fiberrika produkter som innehaller mindre salt.

Fibrer har viktiga halsoframjande uppgifter i kroppen. De balanserar socker-
och fettvardena i blodet och forebygger forstoppning. Fibrerna uppratthaller
tarmflorans mangsidighet. Kvinnor bor fa minst 25 g fiber per dag och man
minst 35 g per dag.

b3 A
< I ' 4 Anvédndning av fullkornsspannmdl minskar
risken for tjock- och dndtarmscancer, hjdrt- och
kdrlsjukdomar och typ 2-diabetes.
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Fullkornsspannmal rekommenderas dagligen minst 90 g. | de foljande exemplen
presenteras hur mangden kan uppnas.

3 bitar fullkornsbroéd 3 bitar fullkornsbréd

1 tallrik havregrynsgrot 2 dl kokt fullkornspasta
(1 dl havregryn) (1 dl torrpasta)

1 dl kokta korngryn 5 msk fullkornsmysli

[ ]
N T )
- I = Potatis rekommenderas som en del av
en hédlsofrémjande och hallbar kost.
Det rekommenderas att man avnjuter potatisen kokt.
Feta och salta potatisrdtter ska dtas endast sdllan.
J
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Mjolkprodukter med lag fetthalt

Mjolkprodukter innehaller rikligt med protein, vitaminer och mineraldamnen.
Det rekommenderas att du valjer fettfri mjolk och surmjolk. Valj yoghurt, fil och
kvarg utan smaksattning eller med lag sockerhalt och hogst 1 % fetthalt. Av
ostar ska du valja alternativ som innehaller hogst 17 % fett. Anvand 350-500 g
per dag av fettfria och fettfattiga flytande mjolkprodukter, mjolk, surmjolk,
yoghurt, fil eller kvarg. Beroende pa typ av ost motsvarar 10-20 g ost cirka 100
g mjolk. Om du inte anvander mjélkprodukter eller endast anvander dem i liten
utstrackning, s kan du istallet valja vaxtdrycker som berikats med kalcium,
D-vitamin, jod, riboflavin och B ,-vitamin. Endast sojadryck innehaller protein
som motsvarar mjolkens.

= Mjélkprodukter dr en viktig proteinkalla
for dldre personer.

Att byta ut feta mjolkprodukter mot fettfria
och fettfattiga kan minska risken for bl.a. hjdrt-
och kérlsjukdomar.

Mjélkprodukter har ocksd en skyddande effekt mot
tjock- och andtarmscancer.

el
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Var uppmarksam pa fettets kvalitet

Fetterna i maten ska i huvudsak vara mjuka och andelen hart fett ska vara sa
liten som mojligt. Mjuka fetter far du bast fran vegetabiliska oljor och bredbara
vegetabiliska fetter, flytande magarin, noétter och fron samt fet fisk. Rybs- och
rapsolja rekommenderas pa grund av deras mangsidiga sammansattning av
fettsyra. Det rekommenderas att man anvander minst 25 gram vegetabiliska
oljor per dag for att sakerstalla intaget av essentiella fettsyror. Smor och
smorhaltiga fettblandningar samt hart bakmargarin innehaller rikligt med hart,
mattat fett, liksom hardat vegetabiliskt fett, kokosfett, kokosolja, sheaolja,
palm- och palmkarnolja. Anvand dessa endast sallan.

——E
]
b g & b
<L I £7  Anvdndning av vegetabiliska oljor och nétter skyddar
mot hjdrt- och kdrlsjukdomar.
Dessutom kan regelbunden anvéndning av nétter
skydda tdnderna mot hdl.

J
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Matskedarna innehdller
5-6 gram fett

I skedarna finns
portionsstorlekar for
- olja,
« 60-procentigt margarin,
« salladsdressing och
« flaskmargarin

(flytande margarin).

olja margarin salladsdressing flytande margarin

> Tips: Sa har okar du mangden bra fett:

Anvand oljebaserad salladsdressing eller olja i sallader och med rakost.
At fisk 2-3 génger i veckan.

Lagg till en klick vegetabiliskt fett i groten.

At 20-30 g (en liten néve) nétter dagligen.

Anvand ett mjukt vegetabiliskt bredbart fett eller n6tpalagg utan salt
och socker ovanpa brodet.

vVVvYvVvyyvyy




Lagg till baljvaxter

Baljvaxter sdsom bonor, arter och linser samt baljvaxtprodukter innehaller rikligt
med protein och de ar ett bra alternativ till kott. Baljvaxter ar en bra fiberkalla
och de innehaller rikligt med vitaminer och mineralamnen samt fibrer. Soja
och manga baljvaxtprodukter som innehdller flera olika baljvaxter eller andra
vaxtproteinkallor innehaller alla essentiella aminosyror. De flesta enskilda
baljvaxterna innehaller daremot inte tillrackligt av alla essentiella aminosyror.
Darfor ar det ocksa viktigt att inkludera fullkornsspannmal, nétter och fron i
kosten, sarskilt om kosten inte innehdller livsmedel av animaliskt ursprung.

[ ]
I? Riklig anvéndning av fiberrika livsmedel, saésom
baljvixter, minskar risken for tjock- och éndtarmscancer
samt den totala dédligheten.

I ‘ REKOMMENDATION: Det rekommenderas att man anvander
50-100 gram tillagade baljvaxter per dag.

Arthummus

250 g djupfrysta arter Va tsk salt

1 msk citronsaft 1 tsk currypulver

2 msk rybsolja 2 tsk krossad svartpeppar
1 vitloksklyfta (1-2 msk vatten)

1 dl mandlar eller cashewnotter

1. Skala vitloksklyftan. Mat upp alla ingredienser i skalen for stavmixern eller matberedaren.
2. Blanda ihop en jamn smet, tillsatt vid behov en skvatt vatten.
3. Anvand som palagg, tillagg till sallad eller som tillbehor till gronsaksbiffar.




Hallbar fisk T fingag gopilbar

P4 s3 sgtctthdlad fisk.
Kosten far garna innehadlla 2-3 fiskmaltider i veckan till att skjalper du
och fiskarterna far varieras. Fisk ger bra mjukt fett, e ydda
protein och D-vitamin. Av denna mangd ska minst ekOsy arin
200 g/vecka besta av fet fisk, sdsom sikldja, braxen Stemen.

eller odlad regnbagslax. Aven fiskbiffar och -bullar,
djupfryst fisk och fiskkonserver av inhemsk insjofisk
ar bra alternativ. Det rekommenderas att man ater
300-450 g fisk per vecka och att man varierar mellan
olika fiskarter.

. 1 ) b
<L I 4 Regelbunden anvdndning av fisk skyddar mot
hjért- och kédrlsjukdomar, fértida dodlighet,
forsamrade kognitiva funktioner samt
Alzheimers sjukdom.
J

Fiskseljanka (for fyra personer)

400 g fisk 2 msk rybsolja
(regnbagsfilé eller djupfryst fisk) 7 dlvatten

4 potatisar 1 fiskbuljongtarning

3 mordtter 1-2 kryddgurkor

1-2 skaft bladselleri 3-4 dl tomatkross

116k > tsk krossad svartpeppar
1 vitloksklyfta 2 msk citronsaft

1. Skar fisken i skivor, skala och hacka potatisen, moroten och [6ken samt skiva bladsellerin.

2. Fras loken i olja pa bottnen av en kastrull, tillsatt de dvriga gronsakerna och vatten samt fiskbuljongtarningen.
3. Lat koka pa svag varme i cirka 15 minuter. Hacka under tiden kryddgurkan.

4. Nér potatisbitarna just och just &r mjuka, tillsatt tomatkross och kryddgurka. Lat koka upp.

5. Tillsatt fiskbitarna och citronsaften, tillred ndgra minuter sa att fisken blir tillagad, avsmaka och servera soppan
med fullkornsbrod.
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Mattligt med kott

Kott innehaller rikligt med protein, vitaminer och mineralamnen, sdsom jarn
i en form som absorberas val. Rott kott innehaller mattat fett som ar skadligt
for halsan. Kott av fjaderfa har battre fettkvalitet an rott kott. Kottprodukter
av alla kottsorter (aven fjaderfa och vilt), sdésom korv och palagg, innehaller
salt, mattat fett och nitrit, som kan bilda cancerframkallande foreningar. Det
rekommenderas att man ater hogst 350 gram rott kott och kottprodukter
per vecka. Konsumtionen av kott av fjaderfa bor inte 6ka jamfort med den
nuvarande nivan. Man bor ata sa lite som mojligt av alla kottprodukter.

([
D d . . e . .
QI [ Kéttprodukter, sGsom korv och padldgg, okar risken fér
\ /
tjock- och dndtarmscancer.

En kottprodukt har tillverkats till exempel genom
rokning, saltning eller genom att tillsatta nitrit
for att forbattra fargen och hallbarheten.

Som kottprodukter klassificeras korv, knackkorv,
skinka, palagg och bacon. Detta géller oavsett
om ravaran ar rott kott eller fjaderfa.
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Vatten som torstslackare, mattligt med
kaffe

Det ar bra att dricka 1-1,5 liter vatska utover vatskan i maten. Behovet av vatska
varierar dock individuellt. Dessutom kan motion, varmt vader och svettning 6ka
vatskebehovet avsevart. Kranvatten ar den primara torstslackaren. | Finland
ar kranvattnet av hog kvalitet. En mattlig konsumtion av kaffe och te ar bra for
halsan. Du kan dricka 1,25-5 dl kaffe per dag. Om kaffekonsumtionen halls mattlig
sa framjas den biologiska mangfalden. Undvik saval sockerhaltiga som sockerfria
sura drycker.

]
.y d b
| I £ Koffein: Koffeinhaltiga drycker dr kaffe, te samt cola-

och energidrycker. Det totala intaget av koffein fran

alla kdllor bér vara hégst 400 mg per dag.

Gravida och ammande bér begrdnsa koffeinintaget
till hogst 200 mg per dag.

Grdnsen for ett sdkert koffeinintag hos barn och unga
(1-18 dr) dr hogst 3 mg per kilo kroppsvikt per dag.

Ofiltrerat kaffe: Innehdller oljor fran kaffebénorna som
kan 6ka halten skadligt kolesterol i blodet.

Ofiltrerat kaffe dr bland annat pannkaffe, grekiskt och
turkiskt kaffe samt presskaffe och espressobaserat kaffe,
sdsom latte- och cappuccinokaffe.

Ocksa en del kapselkaffesorter kan innehalla fetter
som 6kar kolesterolhalten i blodet.
Snabbkaffe dr vanligtvis gjort av filtrerat kaffe.




Mindre salt

For mycket salt 6kar blodtrycket och orsakar svullnad. For mycket salt belastar
dessutom hjartat, lungorna och njurarna och ar skadligt for blodcirkulationen
och hjarnhalsan. En stor del av vara livsmedel ar fardigsaltade. Valj livsmedel som
innehaller mindre salt i butiken. Livsmedlets salthalt framgar av férpacknings-
paskrifterna. Man vanjer sig snabbt vid att maten innehaller mindre salt.

> Tips for att minska saltet:

» Anvdnd endast sma méangder salt vid matlagningen eller str6é endast lite
salt pa den fardiga maten.

» Minska saltintaget genom att anvanda orter och kryddor for att krydda
maten.

» Vanjdig vid en lite saltsnalare smak. Minska till en bérjan mangden med
cirka en fjardedel. G6r samma sak med buljongtarningar, kryddsaser eller
t.ex. sojasas.

» Kontrollera att joderat salt har anvants vid tillverkningen av produkten
och anvand dven joderat salt hemma.

» Jamfor salthalten i olika produkter i butiken och valj mat med mindre
salt. En produkt forsedd med Hjartmarket ar ett battre val med tanke pa
saltmangden i produktgruppen i fraga.

» Pabrodet kan man istéllet for ost eller palagg lagga farska gronsaker eller

fruktskivor.

Som paldgg kan du testa saltfria nétpalagg och hummus.

» Valj farska kott- och fiskprodukter helst saltfria eller om du valjer
farsksaltade produkter, tillsatt inte salt alls nar du tillreder maten.

» Kontrollera salthalten i fardiga kryddblandningar eller kryddpasta och
valj saltfria och saltfattiga.

» Tillsatt inte salt i kokvattnet for potatis, pasta eller spannmalstillbehor.

v
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Mindre socker

Sockerhaltiga livsmedel innehaller mycket energi och kan 6ka risken for alltfor
stor viktokning. Livsmedel som innehaller mycket socker forsamrar kostens
kvalitet. Drycker som soétats med socker 6kar risken for fetma, hjart- och
karlsjukdomar, typ 2-diabetes och halitanderna. En upprepad anvandning av
sura drycker som innehaller socker och aven sockerfria sura drycker orsakar
att tandemaljen l6ses upp och de bor darfér inte anvandas regelbundet.
Bakverk, kex och glass innehaller forutom socker ofta rikligt med mattat fett

som har ogynnsamma halsoeffekter.

Mer

e Gronsaker, bar och frukt
e Baljvaxter

e Fullkornsprodukter sdsom fullkornsbrod
och grot

o Hallbart fangad eller odlad fisk

o Vegetabiliska oljor, vegetabiliska margariner
o Notter, fron

¢ Potatis

Salt
Rott kott, kottprodukter
Fiberfattiga spannmalsprodukter

Mat som innehaller mycket fett och salt,
sasom pizza, hamburgare, fransk potatis

Smor, kokosfett
Salta snacks

Sockerhaltiga drycker, energidrycker,
sotsaker, sockerhaltiga bakverk

Potatisratter med tillsatt fett och salt
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