Tallriksmodellen

Tank dig att du delar in din tallrik med hjalp av ett Y
innan du lagger upp din maltid.

Pa den ena stora delen lagger du

gronsaker och rotfrukter.

Kolhydrater som potatis,
pasta, ris, brod och gryn far sin
plats pa den andra stora delen.

Pa den minsta delen lagger du kott,
fisk, fagel, agg eller baljvaxter. Har hamnar ocksa
sasen. Vid vegetariskt alternativ véljer du baljvaxter,
agg, mjolk- eller ostprodukter pa den lilla delen.

@

Nyckelhalet

fungerar som riktmarke nar du ar i affaren och handlar.

Symbolen visar pa alternativ med mindre méngd
och/eller nyttigare fett, mindre socker och salt och mer
kostfibrer och fullkorn.
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Kolesterol

Alla manniskor har kolesterol i blodet. For mycket
kolesterol kan leda till att det samlas i blodkéarlen.
Fortrangningar och proppar kan da bildas. Okad fysisk
aktivitet kan sénka kolesterolhalten i blodet och genom
att vara uppmarksam pa vad man ater kan
kolesterolnivan sankas eller forhindras att stiga
ytterligare.

Fett

Fett delas upp i méttat och omattat. Fett ger lika
mycket kalorier oavsett om det &r mattat eller omattat.
Valj i forsta hand livsmedel med omattat fett.

Omattat fett
innefattar bade enkelomattat och flerométtat fett som
bada medverkar till att sanka kolesterolvardet.

Omattat fett finns i:

Raps- och olivolja

Flytande margariner

Notter, fron, jordnotter och mandel

Avokado

Feta fiskar som lax, strémming, sill och makrill

Mattat fett

kan leda till férhojt kolesterol. Det mattade finns bl.a. i:

e Choklad, snacks, kakor

e Gradde, creme fraiche, smoér och dvriga feta
mejerivaror

e Ost

e Feta kott- och charkuteriprodukter som salami
och bacon

Frukt och gront

Frukt och gronsaker innehaller gott om fibrer och bidrar
till att sanka bade kolesterolhalten och blodtrycket.
Groénsaker som morot, broccoli, brysselkal och vitkal ar
rika pa fibrer. Du hittar &ven dessa fibrer i havre, rag
och korn. Havre innehaller dessutom glukaner, som
kan bidra till lagre kolesterolvarden.

Vaxtsteroler som tillsatts i t.ex. margarin kan
tilsammans med en i dvrigt hdlsosam kost bidra till att
sanka kolesterolvardet. Las noga pa paketet for
dosering och radgér med din lakare om du samtidigt
anvander kolesterolséankande lakemedel.




