
 

 

Tallriksmodellen 
Tänk dig att du delar in din tallrik med hjälp av ett Y 
innan du lägger upp din måltid.  
På den ena stora delen lägger du  
grönsaker och rotfrukter.  

 
Kolhydrater som potatis,  
pasta, ris, bröd och gryn får sin  
plats på den andra stora delen.  
 
På den minsta delen lägger du kött, 
fisk, fågel, ägg eller baljväxter. Här hamnar också 
såsen. Vid vegetariskt alternativ väljer du baljväxter, 
ägg, mjölk- eller ostprodukter på den lilla delen. 
 
 
 

 
Nyckelhålet 
fungerar som riktmärke när du är i affären och handlar. 
Symbolen visar på alternativ med mindre mängd 
och/eller nyttigare fett, mindre socker och salt och mer 
kostfibrer och fullkorn. 
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Kolesterol 
Alla människor har kolesterol i blodet. För mycket 
kolesterol kan leda till att det samlas i blodkärlen. 
Förträngningar och proppar kan då bildas. Ökad fysisk 
aktivitet kan sänka kolesterolhalten i blodet och genom 
att vara uppmärksam på vad man äter kan 
kolesterolnivån sänkas eller förhindras att stiga 
ytterligare.  

 
Fett 
Fett delas upp i mättat och omättat. Fett ger lika 
mycket kalorier oavsett om det är mättat eller omättat. 
Välj i första hand livsmedel med omättat fett. 
 

Omättat fett 
innefattar både enkelomättat och fleromättat fett som 
båda medverkar till att sänka kolesterolvärdet. 
 
Omättat fett finns i:  
 

 Raps- och olivolja 

 Flytande margariner 

 Nötter, frön, jordnötter och mandel 

 Avokado 

 Feta fiskar som lax, strömming, sill och makrill 

 
 

 

 

 

 

Mättat fett 
 

kan leda till förhöjt kolesterol. Det mättade finns bl.a. i: 
 

 Choklad, snacks, kakor 

 Grädde, crème fraiche, smör och övriga feta 
mejerivaror 

 Ost 

 Feta kött- och charkuteriprodukter som salami 
och bacon 
 

Frukt och grönt 
Frukt och grönsaker innehåller gott om fibrer och bidrar 
till att sänka både kolesterolhalten och blodtrycket. 
Grönsaker som morot, broccoli, brysselkål och vitkål är 
rika på fibrer. Du hittar även dessa fibrer i havre, råg 
och korn. Havre innehåller dessutom glukaner, som 
kan bidra till lägre kolesterolvärden.  
 
Växtsteroler som tillsätts i t.ex. margarin kan 
tillsammans med en i övrigt hälsosam kost bidra till att 
sänka kolesterolvärdet. Läs noga på paketet för 
dosering och rådgör med din läkare om du samtidigt 
använder kolesterolsänkande läkemedel.  
 
 

 
 

 

 

 

 

 


