Forenklad Naringslara — Grunderna i en halsosam kost

Att forsta grunderna i naringslara kan hjalpa dig att gora battre val i vardagen och ge kroppen
det den behdver for att ma bra. Har ar en dversikt 6ver kroppens viktigaste byggstenar:

Protein — Kroppens byggmaterial

e Vad gor protein?
Protein bygger upp och reparerar muskler, hud, organ och andra vavnader. Det behovs
ocksa for hormoner, enzymer och ett starkt immunforsvar.

e Varfinns det?
| kott, fisk, agg, mejeriprodukter, baljvaxter (som bonor och linser), ndtter och fron.

o Varfor ar det viktigt?
For att behalla muskelmassa, dterhamta sig efter traning eller operation, och halla
kroppen stark och fungerande.

Kolhydrater — Din framsta energikalla

e Vad gor kolhydrater?
De ger energi till hjarnan, musklerna och resten av kroppen.
o Typer av kolhydrater:
o Snabba kolhydrater: Finns i socker, godis, vitt brod — ger snabb energi men
mattar daligt.
o Langsamma kolhydrater: Finns i fullkornsprodukter, baljvaxter, frukt och
gronsaker — ger mer langvarig energi och battre mattnad.
o Tips: Valj hellre ldngsamma kolhydrater for stabilt blodsocker och battre energi.

Fett — Energi och skydd for kroppen

e Vad gor fett?
Fett ar en viktig energireserv och behdvs for att kroppen ska ta upp fettlosliga vitaminer
(A, D, E och K). Fett skyddar aven organ och isolerar kroppen.
e Olika typer av fett:
o Mattat fett: Finns i smor, fett kott och feta mejeriprodukter. Bor dtas med maétta.
o Omittat fett: Finns i avokado, olivolja, rapsolja, notter och fron. Ar bra for
hjartat.
o Transfett: Finns i viss processad mat. Undvik sa langt det gar — det ar skadligt for
halsan.



Fiber — FOr magen och tarmens halsa

o Vad gor fiber?
Fiber haller magen i balans, forebygger forstoppning och hjalper till att reglera
blodsocker och kolesterol.
o Tvatyper av fiber:
o Losligfiber: Sanker kolesterol, reglerar blodsocker. Finns i havre, bonor, applen
och mordtter.
o Olbslig fiber: Haller igdng tarmen. Finns i fullkorn, gronsaker och fron.
o Tips: Sikta pa att fa i dig fiber fran bade frukt, gronsaker och fullkorn varje dag.

Basala Kostrad — Sa har kommer du igang

Borja enkelt — undvik drastiska forandringar
Stora omstallningar ar svara att halla i langden.
Satsa istallet pa sma steg som du kan bygga vidare pa.

¢ Vad?

At mer varierat vid varje maltid.

¢ Varfor?

En varierad kost ger kroppen tillgang till fler viktiga naringsdmnen — som vitaminer, mineraler
och antioxidanter — som behdvs for att du ska ma bra.

¢ Hur?

Lagg till nya ravaror i dina maltider, prova olika farger, smaker och konsistenser. Testa nya
recept eller byt ut ndgot du brukar dta mot ett nytt alternativ da och da.

Behdver du hjalp?

Du behdver inte gora allt sjalv. Jag finns har som stdd for att du ska na dina mal — oavsett om du
vill ma béttre, hitta tillbaka till en bra rutin eller har genomgatt en operation och behover
anpassa kosten darefter.

Tveka inte att hora av dig — jag hjalper dig garna pa vagen!



