Mat att ma bra av!

Varfor star jag har?



Finns det Marfanmat?

Nej!
Vad ar bra mat?

Bra for kroppen
Bra for miljon

Viktigt att halla vikten med tanke pd hjartat
och framtiden



Kostpyramiden

Lanserades av
KF 1975




| Matcirkeln

1916 i USA
1942 den nuvarande modellen
1991 fran kostcirkel till matcirkel




Tallriksmodellen

Visar proportioner mellan de tre
delarna. Oavsett om man ater
mycket eller litet ar proportionerna
desamma. Modellen sager
ingenting om hur mycket man ska
ata - det avgor hunger och
energibehovet




Nyckelhal
*mindre och/eller nyttigare fett

0®
emindre socker

klare att valja halsosamt .mindre Salt
*mer kostfiber och fullkorn




Livesmedelsverket

At mycket frukt och gront, garna 500 gram om dagen. Det motsvarar
till exempel tre frukter och tva rejéla navar gronsaker.

Valj i forsta hand fullkorn nar du ater brod, flingor, gryn, pasta och ris.
Valj gérna nyckelhdlsmarkta livsmedel.
At fisk ofta, gérna tre g&nger i veckan.

Anvand garna flytande margarin eller olja i matlagningen.



Paul Henrik Fager
(1876—1955) kom fran
Ekenas i sodra
Finland. Namnet Are

Waerland tog han
1912.

Ares 14 halsorad
Valj fullkorn

At surdegsbréd
Tom tarmen

At rakost varje dag
At mjolksyrat

At ekologiskt
Undvik salt
Undvik socker
Undvik kaffe
10.Undvik tobak

11. Undvik kott
12.Undvik peppar
13. At mjSlkprodukter
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14. Motionera regelbundet



Stephan Rossner

” At mindre och spring mer!”




Maj-Lis Hellenius

Andra vanor
Rorelse

Vila och aterhamtning
Medelhavsmaten




Ett utmarkt satt att kombinera bra
mat och motion




Gronsaker som basravara?

Proteinet
Kolhydraterna
Vitaminerna






Paul Svensson, TV-kock

"G4& forst till gronsaks-
disken och valj ut av
sasongens gronsaker
och rotfrukter och frukter
— tank sedan ut vad du
vill ata till dessa.”







En kottfri dag i veckan...

..till att bérja med.
For dig sjalv

FOr djuren

FOr jorden






Vegetarisk kost kraver lite mer
planering

Kort hallbarhet (sallat, gurka, tomater,
paprika)

Lang hallbarhet (morétter, kal, potatis)
Torkade produkter (arter och bonor)

Tank sarskilt pd véxande barn



Kal — det nyttigaste som finns

All kdl innehaller antioxidanter och &r rika pa mineraler
Kalrot
Gronkal
Broccoli
Blomkal
Kalrabbi
Brysselkal
Vit- och rodkal
Savoykal

(Fankal ar inte kal, tillhor familjen flockblommiga)



Rotter — vackert och nyttigt

Morot
Svartrot (fattigmanssparris) /

Palsternacka

Persiljerot

Majrova

Rotselleri

Rodbetor, gulbetor och polkabeto
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Sotpotatis



Baljvaxter — utmarkt
proteinkalla

Artor \%

Bondbonor ©

A
Vaxbonor ,

. A 7\
Haricotes vertes

Bruna bonor ‘

Torkade bonor — prisvart
Konserverade bonor




Godiset!

Tomater
Gurka
Paprika
Sallat
Majs




Orter — doft och smak

Basilika
Rosmarin %
Oregano

Timjan, citrontimjan

Dill
Persilja
Graslok



Till frukost, mellanmal och
dessert

Citrus
Applen
Bananer
Paron
Jordgubbar
Hallon
Blabar
Vinbar




Lycka kan vara massor med
jordgubbar




Drycker

Vatten
Fil som maltidsdryck

Rott vin







