Forenklad naringslara

v Protein ar viktigt for kroppen eftersom det bygger och reparerar vidvnader som
muskler, hud och organ. Det bestar av aminosyror, dar vissa &r essentiella och maste
komma fran maten vi ater. Protein &r ocksa viktigt for enzymer och hormoner som styr
kroppens funktioner och immunsystemet. Du hittar protein i mat som kott, fisk, agg,
mejeriprodukter, bonor, notter och fron. Att fa tillrackligt med protein &r viktigt for att
kroppen ska fungera bra, for att bygga och uppratthalla en stark kropp.

Kolhydrater ar kroppens framsta energikalla. De finns i mat som brdd, pasta, ris, frukt
och gronsaker. Det finns tva typer av kolhydrater kallat snabba och ldngsamma.
Snabba kolhydrater finns i socker och ofta i mindre naringsrik mat, medan ldngsamma
kolhydrater oftare finns i fullkornsprodukter och ger mer langvarig energi och mattnad.
Kolhydrater ar viktiga for att ge bransle till hjarnan, musklerna och andra viktiga
funktioner i kroppen.

Fett ar en viktig del av var kost och har flera funktioner i kroppen. Det fungerar som en
energireserv och ar nddvandigt for att kroppen ska kunna absorbera fettlosliga
vitaminer som A, D, E och K. Dessutom spelar fett en avgérande roll i att skydda vara
organ, isolera kroppen och stddja cellernas struktur.

Det finns olika typer av fett:

Mattat fett: Hittas framst i animaliska produkter som smor, fettkdtt och
mejeriprodukter. For hogt intag kan paverka kolesterolnivderna negativt.

Omattat fett: Finns i oljor som olivolja och rapsolja, nétter, fron och avokado. Detta
typ av fett kan bidra till att sdnka daligt kolesterol (LDL) och &r bra for hjarthalsan.
Transfett: Detta ar en skadlig typ av fett som bildas vid industriell bearbetning av mat.
Det finns i feta och halvfabrikat, och det rekommenderas att undvika det s& mycket
som mojligt pa grund av dess negativa effekter pa halsan.

Fiber ar en typ av kolhydrat som kroppen inte kan bryta ned eller absorbera. Fiber ar
viktigt for en halsosam matsmaltning och kan bidra till att forebygga sjukdomar som
hjart- och karlsjukdomar samt diabetes typ 2. Att inkludera tillrackligt med fiberrika
livsmedel som frukt, gronsaker, fullkornsprodukter och baljvaxter i kosten ar viktigt for
att uppratthalla en god tarmhéalsa och allman halsa. Det finns tva huvudtyper av fiber:

Loslig fiber: Denna typ av fiber l0ser sig i vatten och bildar en geléliknande substans i
tarmen. Det hjalper till att sanka kolesterolnivaer och reglera blodsockernivaer. Kallor
inkluderar havre, applen, bénor och morotter.

Oloslig fiber: Denna fiber absorberar inte vatten och bidrar till att maten ror sig
genom matsmaltningssystemet effektivt. Det framjar en halsosam tarmfunktion och
forebygger forstoppning. Kallor inkluderar fullkornsprodukter, gronsaker och fron.




Basala kostrad

Borja inte med stora forandringar i din kost.
Det restulterar i forhallanden du sakerligen redan har forsokt
med men inte lyckats vidhalla 6ver langre tid.

Vad?

At mer varierat till varje maltid.

Varfor?

Genom att ata olika typer av livsmedel far du lattare i dig mer av
naringsamnen sasom vitaminer, mineraler och antioxidanter.
Varierad kost sakrar viktiga naringsamnen som ar avgorande for
kroppens funktioner.

Hur?

Genom att lagga till sma forandringar i dina matvanor och vara
medveten om att inkludera olika livsmedel och smaker, kan du
enkelt ata mer varierat och njuta aven mer halsosam och
balanserad kost.

Behover du hjalp?
Jag finns har for dig och dina mal!




