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Evidensbaserade kostrad

Landstinget Vastmanlands evidensbaserade och fastlagda rad.

Mycket frukt och gronsaker

At girna 500 gram gronsaker och frukt per dag. Det
kan till exempel vara tva rejala navar gronsaker och
tre frukter. De innehéller vitaminer, mineraler, anti-
oxidanter och fibrer.

Mycket fisk

At mycket fisk - girna 2-3 génger i veckan.

Variera fet fisk med mager fisk och skaldjur. De ger
vitamin D, jod, selen och den feta fisken dessutom
nyttigt omega 3 - fett.

Mycket fullkorn
Vilj brod, flingor, gryn, pasta och ris med mycket full-
korn. De ar rika pa vitaminer, mineraler och fibrer.

Vilj flytande matfett
Anvand garna mjuka fetter, flytande matfett eller olja
nar du lagar mat.

Vilj nyckelhalsmarkt
Nyckelhalet star for mindre och/eller nyttigare fett, {
mindre socker och salt och mer fibrer och fullkorn.



Oka Byt ut Begrinsa

Gronsaker Spannmalsprodukter Spannmalsprodukter Charkprodukter
Baljvaxter av vitt/siktat mjol av fullkorn Rott kott
Frukt och bar S T m— Ve.getablhska oljor, Drycker och _hvs-
. oljebaserade mat- medel med tillsatt
Fisk och skaldjur matietter fetter socker
. . _ Magra mejeri- Salt
Notter och fron Feta mejeriprodukter ——p reeiliaT Alkohol



Hogst 500 gram rott kott och chark i veckan
500 gram rott kott och chark (tillagad vikt) motsva-
rar till exempel tre normalstora portioner i veckan
och lite kottpalagg.

Lite lask, godis, snack och kaffebrod
Dessa livsmedel ger mycket kalorier och litet naring.
Se upp med sota drycker - det ar latt att dricka stora
mangder utan att mattnaden satter stopp.

Lite salt

Salta sparsamt. Anvand garna joderat mineralsalt.
Tank pa att fairdigmat, brod, charkvaror och ost ofta
innehaller mycket salt.

(Kdlla: Livsmedelsverket)
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