Tallriksmodellen

Tallriksmodellen pa bilden bredvid visar hur vi bor &a. Det & en basmodell som géller for vuxna
och barn éver tva &r. Proportionerna pa tallriken & desamma for alla, men portionsstorleken
varierar efter det individuella energibehovet.
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Tidigare pratade man mycket om kostcirkeln men den fungerar snarare som en modell for hela
kosthallet och passar inte sa bra fér den enskilda maltiden. Nu anvander man oftast
Tallriksmodellen som ger en bra bild av maltidens olika komponenter.

Fyll tallriken med tre fjardedelar av mat fran vaxtriket. Halften av denna kolhydratdel bestér av
potatis, pasta eller ris samt brod. Den andra halften & raa och/eller kokta gronsaker och gérna en
frukt. Den sista fjardedelen ar proteinrika och ibland &ven fetare livsmedel som katt, fisk, agg
eller torkade bonor och linser samt ingredienser till sdser.

Ater du enligt Tallriksmodellen f& du lagom av allt, du héller dig métt langre och klarar dagen
béttre. Det kan dessutom vara bade billigt och miljovanligt.

Brod

Brod ar méttande och samtidigt rikt pa kolhydrat. Allt bréd &r bra, men bést & det som &r grovt
och nyckelhdlsmarkt. Ljust brod &r béttre &n inget bréd. Kvinnor rekommenderas att &ta sex
skivor brod per dag och mén atta skivor.



Gronsaker och frukt

Ater du mycket gronsaker, rotfrukter och frukt s fér du i dig manga viktiga vitaminer och
mineraer. Vitamin C i frukt och grént gor det |&ttare for kroppen att ta upp jarnet i maten. Frukt
och gront innehdller ocksa sa kallade antioxidanter som tros skydda mot bland annat cancer.
Gronsaker gor att du kanner dig métt. Variera mellan de olika sorterna. At bade réa och kokta
gronsaker och rotfrukter. Det récker att koka en kort stund sa behaller gronsakerna mer vitaminer
och de blir krispigare och godare. Lat grénsaker och frukt bli en naturlig del i varje maltid.

Potatis, risoch pasta

At tvargjda portioner potatis, pasta, ris, grét eller musli varje dag. Potatis, pasta, ris, gryn och
flingor tillhor vara mest kolhydratrika livsmedel och passar bra som grund i alla maltider.
Halften av vér energi ska komma frén just kolhydrat. At mycket av dessa livsmedel sd ger du din
kropp bra brénse samtidigt som du blir ordentligt métt.

Mg eriprodukter

Mjolkprodukter passar béast till frukost och mellanmdl. Du far dai dig protein &ven vid de
madltider da man oftast inte &ter kott och fisk. Valj géarna nyckelhd sméarkt mjolk/fil/yoghurt och
ost. Férutom protein innehdller mjélk och andra mejeriprodukter mycket kalcium som kan
forsvara kroppens upptag av jarn. Darfor bor man téanka pa att begransa mjolkmangden till lunch
och middag, specidllt vid jarnrika kéttmaltider.

Till vegetariska maltider eller soppmaltider utan efterratt kan mjolk passa som maltidsdryck. For
kvinnor ar det lagom med fyra deciliter mj6lk/fil/yoghurt per dag och tva skivor ost. For mén &r
motsvarande mangd fem deciliter mjdlk/fil/yoghurt per dag och tre skivor ost. Du ska rdkna med
mjolk i kaffe och te samt ost och mjolk som du anvander i matlagning. M eriprodukter
innehdller aven mycket méttat fett och darfor &r det bra att vaja lattprodukter.

Fett

Bred ett tunt lager margarin pa brédet. Under bredbara pal agg behdvs inget margarin. V] ett
lattmargarin som innehdller flerométtat fett som kroppen behtver. Byt inte ut margarinet mot ost
eftersom det da blir mer av det "daliga” méttade fettet och mindre av det bra flerométtade fettet.
Oljainnehdller flerométtat fett som vi behdver i lagom méangd. Véj darfor lite oljedressing till
salladen. Anvand inte fettet som blir kvar i pannan nar du steker. Det kan innehdlla amnen som
& skadliga for arvsmassan, sa kallade mutagener.

Helt kott som steks tar inte upp fettet i pannan. Déarfor spelar det inte sa stor roll vilket fett du
steker i. Anvand flytande margarin om du ska gora stuvningar, redda saser och steka livsmedel
som tar upp fett, som till exempel gronsaker. Ar det svért att veta vilka fetter som &r béttre kan
man vélja de som & mjuka.

Vitaminer och mineraler

Vi rekommenderas ofta att &ta annan extra naring som olika vitamin- och mineraltabletter. Men
nyttan & mindre an vad reklamen sager. | bramat far du det mesta du behover. Men det kan
finnas risk att du far for lite jarn. Det gdller sarskilt tonarsflickor och kvinnor som har mens.
Manga & trotta och héngiga av jarnbrist aldelesi onodan.

Jarnrik mat & bland annat kétt, lever och blodpudding, grovt bréd, mudli, flingor och gryn samt
torkade baljvaxter som kikartor, bonor och linser. Hur bra kroppen tar upp jarnet beror pa hur vi
blandar mat och dryck nér vi &er. Vitamin C i frukt och gront gor det |&ttare for kroppen att ta
upp jarnet i maten, darfor &r det bra att &ta frukt och gronsaker till varje matid. Hainte mjolk
och ost i allamaltider. Kalcium, kaffe, te och choklad gor det svarare att ta upp jarnet.



Vatten

Drycker som lask, saft, fruktdrycker, juice, 6l och vin &r kaloririka. Drick vatten till maltiderna
och nér du &r torstig under dagen. Maten och var amnesomsattning ger oss cirka en liter vétska
per dygn. Te och kaffe ger en del. Utver det behtver vi dricka nagra glastill varje dag. Vatten
ar allrabast. Lightdrycker innehdller forvisso inget eller lite socker, men de innehaller ofta olika
tillsatser som & mindre bra for kroppen.

Vegetarian

Om du &r vegetarian - & torkade bonor, kikartor och linser i stéllet for kétt, fisk och agg.
Vegetarianer kan ersétta protein, jarn och zink som finnsi kott och fisk med baljvéxter som
bonor, arter, linser och kikértor. Under en vecka behovs cirka fyra deciliter torkade baljvaxter
och en deciliter nétter. Det &r viktigt att inte strunta i att &ta dessa proteinkéllor, speciellt for
tonaringar som fortfarande vaxer.

Milj 6n

Det kanske kan kénnas mérkligt att ténka pa miljon nar du véljer matvaror, men det finns mycket
du kan gora fér miljon. Du kan till exempel vélja ekologiskt producerade produkter. Vajer du
produkter som tillverkats néra dig s slipper vi |anga transporter med fordon som sldpper ut

avgaser. Detsamma galler frukt och gront. Ater du efter sasong, det vill siga &pplen pa hosten
och sparris pa varen, sa dipper vi ocksa langa transporter.

Fraga om rad

Om du har problem med kosten och behtver réd, men ar osaker pa hur du ska gora, kan du
dygnet runt fraga en sjukskéterska via internet och fa ett personligt svar inom tva timmar. Logga
in pa Mina vardkontakter, se lank upptill pa sidan.

Du kan ocksa dygnet runt prata med en sjukskoterska och farad, ring Vardguiden pa telefon 08-
320 100. De som svarar kan aven tala om vem som & din husldkare.

P& andra sprak

For réd pa arabiska ring 08-528 528 38.
For rad pa bosniska, kroatiska eller serbiska ring 08-528 528 96.

Sok vard

Har du problem med maten och behdver vard kan du vanda dig till din vardcentral. Adress och
telefonnummer till en vardmottagning hittar du genom att klicka pa mottagningen under Hitta
vard och omsorg upptill.

Du kan &ven kontakta vissa mottagningar och bestélla en tid via internet. Klicka pa Mina
vardkontakter till hdger.

L as mer

Las mer i menyn till vanster eller genom att klicka pa lankarna uppe till hoger.
Artikeln uppdaterad: 2008-02-25

Ansvarig redaktor: Daniela Baccarini, Vardguiden

Forfattare: Pernilla Hjort, Webbredaktor, V ardguiden

Granskare: Gunilla Wilsby, Nutritionist, Karolinska I nstitutets folkhal soakademi

Kéla: http://www.vardguiden.se/Tema/Gravid/Livsstilsfragor/Tallriksmodellen/



