KOST

For att orka med att arbeta och dessutom fd energi Gver behéver du bra mat. Bra kost betyder varierad mat och
tillrickligt med vitska.

En bra rekommendation dr att dta ”’5 om dagen” av frukt och gronsaker. Att dta nyttig mat behdver absolut inte
betyda att du inte kan dta god mat och det viktigaste dr oftast att du dter balanserat och varierat.

Foljande text om kost dr skriven av Melina Tufvesson, leg. sjukgymnast med vidareutbildning i niringslira.

Att ta ansvar f6r en god kosthallning och fullgott vitskeintag dr betydelsefullt. Du boér undvika att yttetligare stressa
kroppen, ovanp4 andra pafrestningar i det dagliga livet, genom "délig mat" eller vitskebrist. God kosthallning
innebir exempelvis att se till att dta regelbundet, att maten har ett hdgt niringsinnehall och innehiller fibrer. Du bor
ocksa se till att maten ger en jaimn blodsockerkurva, d v s 4t mer ”lingsamma livsmedel”. Genom att dta frukt och
gronsaker fir du i dig flera viktiga ndringsdmnen, antioxidanter och fibrer.

All information om kost och hilsa som ges idag via media kan verka férvirrande, en del nya r6n far stor
uppmirksamhet och motsigs kanske senare. Basen i en god kosthallning dr dock vil belagd och det som tas upp hir
berér mer grundliggande goda matvanor och en baskunskap om niringslira dn spektakulira nyheter.

Kolhydratrik mat som ger varaktig energi

Kolhydratrika livsmedel som exempelvis de olika sddesslagen dr minniskans viktigaste energikilla. I
niringsrekommendationer betonas ofta att konsumtionen bér 6ka av kolhydrater, diribland inte minst kostfiber.

Glykemiskt index 4r ett matt pa det blodsockersvar som du far av kolhydratrika livsmedel. Ju snabbare
blodsockersvar, desto hégre glykemiskt index har livsmedlet. Glykemiskt index férkortas ofta GI. Det finns
livsmedel med littnedbrytbara kolhydrater som ger snabb blodsockerhéjning och det kriver mycket insulin for att
jimnas ut. Nir insulinet verkar si gir blodsockernivin ner drastiskt och oftast t o m under nivin innan maltiden. Ett
lingsamt blodsockersvar, d v s ett lagt GI, dr bittre for kroppen. Genom att dta mer langsamma livsmedel far du en
jimn och bra blodsockerkurva som ger lingre mittnadskéinsla, bra blodfetter och du blir piggare. Langsamma
livsmedel 4r oftast battre for tandhilsan.

Hur kolhydraterna dr sammansatta har betydelse, exempelvis dr pasta ett lingsamt livsmedel da
matspjalkningsenzymerna har svart att bryta ner pastastrukturen. Bréd bakat av surdeg eller bréd som innehéller mer
eller mindre hela sideskorn dr ett hilsosamt, langsamt livsmedel och ger dig mer varaktig energi 4n broéd bakat pa
vetemjol. Andra exempel pa lingsamma livsmedel dr korngryn, kornmjol, bénor, linser och édrtor. Exempel pa frukt
med lagt GI ir piron, dpple och persika.

Snabba livsmedel dr exempelvis honung, socker, cornflakes, vitt klibbigt ris, potatis, potatismos, knickebréd och vitt
brod.

Olika sorters fett

Fett tillfor din kropp energi, fettlésliga vitaminer och livsnédvindiga fettsyror. Fettsyror kan vara mittade,
enkelomittade och fleromittade. Detta innebir att det finns olika ménga dubbelbindningar i fettsyramolekylen och
det ger olika egenskaper hos fettet.

Mittat fett finns frimst i animaliska fetter, till exempel feta kéttsorter som flisk, bacon, entrecote, fliskkarré, korv
och andra charkvaror, samt gridde, glass och smér. Mittat fett ger en 6kad risk for kranskirlssjukdomar.

Fleromiittat fett finns huvudsakligen i vegetabilier, sdisom oljor, nétter och frén, men dven i fet fisk. De fleromittade
fettsyrorna omega-3 och omega-6 ir livsnédvindiga och beh6ver ha en viss inbordes balans. Det dr vanligtvis inte
nédgot problem att fd behovet av omega-6-fettsyror tickt. Didremot dter manga for lite omega-3. Du bor medvetet
férsoka vilja en kost med de fettimnen som har en férhallandevis h6g halt av omega-3-fettsyror, exempelvis
valnétter, valnétsolja, sojaolja, rapsolja och feta fiskar, d v s sill, lax och makrill. Omega-3-fettsyror finns dven i
kosttillskottkapslar. Fleromittat fett paverkar kolesterolvirdet positivt och minskar risken att drabbas av hjdrt-karl-
sjukdomar.
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Transfettsyror bildas vid exempelvis hirdning och hirdade fetter och oljor kan innehalla stora mingder. Hirdning ar
en av olika metoder som kan anvindas vid margarintillverkning. Transfettsyrornas molekylkedjor kan ligga sig
vildigt titt ihop och blir didrfor att fast fett.

Transfettsyror hojer kolesterolvirdet pd samma sitt som miittat fett.

Protein

Protein, som ir ett byggnadsmaterial i kroppen, finns frimst i animaliska livsmedel, exempelvis fisk, kott, 4gg och
mjolk. De vegetabiliska livsmedel som innehéller mycket protein dr bénor, linser, majs och bréd. For vegetarianer ér
det viktigt att skaffa sig kunskap om hur man far i sig fullvirdigt protein. Det gar oftast inte att bara utesluta
animaliska livsmedel och f6r Svrigt dta som innan.

Stekning av mat
Vid stekning av kott eller fisk bildas stekmutagener. Forskning tyder pa att det finns ett samband mellan cancer och

stekmutagener. Det finns en hel del du sjilv kan gora for att undvika att stekmutagener bildas.

e  Stek vid lag temperatur och kortare tid. Nir fettet i stekpannan gir mot gyllenbrunt 4r stektemperaturen
lagom.

e  Vid tillagning se till att inte maten far en brind yta.

e Atinte det som blivit brint.

e Den sky som bildas i stekpannan ska du inte 4ta, speciellt inte den som torkat in. Det dr bra att ha smor
under det som steks, men sling sedan bott stekskyn och gor inte sas pa den.

e Det bildas mindre stekmutagener vid tillagning i lergryta i ugn 4n vid tillagning i en 6ppen stekpanna pé
spisen.

Rekommendationer om férdelningen av de energigivande niringsimnena

Egentligen dr det svért att prata om bra och délig mat da det dr proportionerna mellan livsmedlen som ér avgérande.
Rekommenderat niringsintag brukar omfatta virden fér rekommenderat dagligt intag av protein, fett, kolhydrater,
vitaminer och mineralimnen. Energiprocent dr den procentuella andel av det totala energiinnehéllet som kommer
fran olika energigivande 4mnen, d v s protein, fett och kolhydrater. Alkohol brukar faktiskt ocksa riknas in hir. Fett
innehiller mer dn dubbelt s4 mycket energi per gram 4n vad protein och kolhydrater gér. De svenska
niringstekommendationerna vad giller kostens sammansittning ar att 10-15 energiprocent bér komma ifrdn protein,
25-30 energiprocent frin fett och 55-65 energiprocent fran kolhydrater.

Vitaminer

Vitaminerna dr nédvindiga f6r dmnesomsittningen och kroppen kan inte bilda dem sjilva, dtminstone inte i
tillricklig mangd. Vitaminer brukar indelas 1 fett- och vattenlésliga vitaminer. De fettlésliga dr vitaminerna A, D, E
och K och de vattenl6sliga dr B-gruppens 8 vitaminer och vitamin C.

Fettl6sliga vitaminer
Vitamin A finns i mjolk, smor, dggula och fiskleverolja. Karotin ar ett forstadium till vitamin A och férekommer i

spenat, mordtter, kal, sallad och tomater. Brist pd vitamin A kan ge férindringar i hud och slemhinnor samt leda till
6kad infektionskinslighet och 6gonsjukdom.

Vitamin D finns mest i animaliska livsmedel, exempelvis feta fiskar och vitaminet bildas dven vid solbestrilning av
huden. Brist ger en dalig inlagring av kalcium och fosfat i benvivnaden.

Vitamin E har en viktig funktion som fettléslig antioxidant och behovet av vitamin E 6kar med ett 6kat intag av
fleromittade fettsyror. Rika killor till vitamin E ér olika vegetabiliska oljor som rapsolja, vetegroddolja, safflowerolja,
solrosolja, sojabonsolja och majsolja. Andra livsmedel som innehiller relativt mycket vitamin E 4r nétter, sétmandel,
obehandlade siddeskorn, groddar och kli. En del studier har visat ett samband mellan hégt intag av vitamin E och
minskad risk for hjdrt- kirlsjukdom.

Vattenldsliga vitaminer
Vitamin C édr en antioxidant och lindrig brist ger trétthet, muskelsvaghet och 6kad kinslighet for infektioner. Grav

brist ger upphov till skérbjugg. Vid anvindning av vissa mediciner och p-piller 6kar behovet. Firsk frukt, juice och
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firska bir och gronsaker dr bra C-vitaminkallor. Innehéllet av vitamin C varierar dock bl a beroende pa jordman,
solljus och om mognad skett innan skérd. Speciellt bra killor ér citrusfrukter, hjortron, jordgubbar, nypon och svarta
vinbdr och bland grénsakerna dr det kalsorter som broccoli, brysselkal, gronkal och vitkal.

Vitamin B dr ett samlingsnamn for flera olika dmnen. Magert griskétt dr en bra killa f6r tiamin, vitamin B1, liksom
indlvsmat, bonor, drter och spannmalsprodukter. Tidiga symptom pd tiaminbrist dr nedsatt aptit, trétthet, irritabilitet
och férsimrad koncentrationsférmaga. Bra killor till riboflavin, vitamin B2, dr bl a mjolk, kétt, 4gg, bénor och értor.
Mat som ger tillrickligt med protein tillgodoser behovet av niacin. Biotin finns framfér allt i livsmedel som innehaller
rikligt med de 6vriga B-vitaminerna. Kobalamin, vitamin B12, finns enbart i animaliska livsmedel och bra killor dr
lever, fisk, kott, dggula och mjdlk. Personer som dter vegankost bor uppmirksamma detta. Brist kan bl a leda till att
den réda benmirgen inte kan producera réda blodkroppar. Folacin finns i gréna bladgronsaker, drt- och baljvixter
och lever. Gravida kvinnor bor tinka pd att fa sitt behov av folacin tillgodosett.

Mineraler och sparimnen

Du kan fa i dig bade f6r mycket och f6r lite mineraler och spirimnen. Brist uppstir oftast vid ensidig kost och
forgiftning vid 6verskott kan exempelvis uppkomma vid stora doser av kosttillskott. En allsidig kost ger oftast ett
fullgott intag. De mineraler som vi vanligen riskerar att fa brist pd ér jirn, zink och jod. Risk f6r brist, om dn nagot
ligre, finns dven fo6r kalcium, selen och krom.

irn
Jérnbrist dr det vanligaste bristtillstindet i virlden. Jirnbehovet hos kvinnor 4r mycket skiftande, till stor del
beroende pi att blodférlusterna i form av menstruation dr mycket olika. Exempel pd symptom pa jarnbrist dr
huvudvirk, irriterbarhet och trotthet.
Hela maltidens sammansittning har betydelse f6r jirnupptaget. Mjolk, te, kaffe och kakao minskar jairnupptaget.
Genom att dricka ett glas juice till méltiden 6kas jairnupptaget da C-vitamin stimulerar absorptionen av jarn. Kott dr
en viktig jarnkilla och innehaller jirn som dr litt f6r kroppen att ta upp. Andra livsmedel som ir goda jarnkillor 4r
torkad frukt, bruna bénor, fullkornsbréd och grona gronsaker som spenat, brysselkdl och gréna drtor.

Zink
Notkott, musslor och ost ér zinkrika livsmedel. Hogt zinkinnehdll har dven fullkornsprodukter, nétter och frén, men
dessa livsmedel innehéller dven dmnen som till viss del hammar zinkupptaget.

Jod
Om det bara finns jod i kosten s tar vi upp den effektivt. Jod dr en bestiandsdel i skéldkortelhormoner och brist pa
jod kan leda till struma. I Sverige jodberikas salt. Ortsalt kan innehalla jod om alger, exempelvis kelp, ingar. Fisk- och
skaldjur innehiller en del jod.

Kalcium

Av det kalcium vi har i kroppen finns den storsta delen i skelettet. Brist pa vitamin D minskar kalciumupptaget.
Ostrogenbrist hos kvinnor kan ocksa leda till ett simre kalciumutnyttjande. En lingvarig kalciumbrist 6kar risken fér
benskérhet och didrmed dven risken f6r benbrott. Mejeriprodukter, fisk ddr benen dts och bladgrénsaker ger goda
kalciumtillskott. Magra mejeriprodukter ger lika mycket kalcium som fetare.

Selen

Selen dr en viktig antioxidant. Selen tas upp relativt effektivt frin tarmen om det bara finns i maten. Selenbrist kan ge
hjirtmuskelsjukdom och troligen hjirtkirlsjukdom. En del studier tyder pa att selentillférsel kan férhindra
uppkomsten av vissa cancerformer. Fisk, skaldjur och indlvsmat innehaller férhallandevis mycket selen. Sidesslagen
har varierande seleninnehéll beroende pa var de har odlats. Renkétt, parandtter och karljohanssvamp kan innehélla
mycket selen.

Krom
Krom verkar vara nédvindig f6r insulinomsattningen och vid stress av olika slag 6kar kromutséndringen. Livsmedel
med relativt hégt krominnehall 4r nétter och fullkornsprodukter.
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Vetenskapliga samband mellan kost och hilsa

Det finns 8 vil belagda samband mellan kost och hilsa. De utgdr grunden f6r vilka hilsopastienden som kan
anvindas vid marknadsféring av livsmedel i Sverige.

e Overvikt/fetma har samband med energiinnehllet i kosten. En kost med lagt energiinnehall kan férebygga
och behandla 6vervikt, speciellt om energireduktionen skett genom ldg fettthalt.

e Kolesterolnivd i blodet paverkas av fettkvalitet och 16sliga fibrer i den konsumerade maten. Genom att
reducera det mittade fettet eller byta ut det mot enkelomiittat eller fleromittat fett kan det bidra till ett
siankt kolesterolvirde i blodet. Transfettsyror har en kolesterolhdjande effekt.

e  Ett f6rhojt blodtryck kan motverkas av reducerat saltintag.

e  Risken for ateroskleros (Vdderforfettning”) 6kar med hég blodkolesterolniva och hégt blodtryck. Omega-3-
fettsyror som férekommer naturligt och rikligt i livsmedel, exempelvis i fet fisk, kan bidra till skyddet mot
hjirt- och kirlsjukdomar.

e Kostfibrer kan motverka férstoppning. Passagen genom tarmkanalen pdskyndas av kostfiber.

e Benskorhet har samband med kalciumintag. Flera faktorer, si som fysisk aktivitet, rokfrihet och ett
kalciumintag motsvarande niringsrekommendationerna, dr viktiga for att férebygga benskorhet.

e Risk for karies vid fortiring av fermenterbara kolhydrater. Risken f6r karies minskar genom att dra ner pa
eller helt utesluta smaitande av sockerarter och littnedbrytbara kolhydrater mellan maéltiderna.

e  FEitt tillrdckligt jirnintag dr viktigt f6r att motverka jarnbrist. Hir bér hinsyn dven tas till de komponenter
som minskar respektive 6kar jairnupptaget. Nagra exempel pa detta dr att C-vitamin och animaliskt protein
stimulerar upptaget och kalcium, kaffe, te och kakao himmar upptaget.

1 USA anses dven négra fler samband mellan kost och hilsa vara tillrickligt vil belagda. Exempelvis nagra samband
mellan frukt, grénsaker och hilsa.
e Att dta mycket frukt, gronsaker och bar minskar risken for flera vanliga cancersjukdomar enligt ett stort
antal studier.
e Frukt, gronsaker och sidesslag med fibrer, speciellt de 16sliga fibrerna skyddar mot kranskatlsjukdom.

Vitskeintag

Att dricka tillrickligt mycket vatten under dagen ér en si pass enkel, minimalt tidskrdvande och billig metod f6r att
halla sig pigg och koncentrerad att den ofta forbises.

Utan mat kan du klara dig i flera veckor, men utan vatten klarar du dig bara nigra dagar. Vatten finns 6verallt i din
kropp och det har manga funktioner. Vatten transporterar niringsimnen till cellerna. Vatten behovs for att de olika
kemiska reaktioner som sker i cellerna ska fungera. Din kroppsvitska hjélper till att reglera din kroppstemperatur.
Nir det dr varmt och vid fysisk aktivitet kan du f6rlora flera liter vitska och dé dr det mycket viktigt att tillféra
ordentligt med vitska.

Genom maten far du i dig vitska, men du behéver utéver det dven dricka ca 1,5 - 2 liter per dag. Det bista du kan
dricka dr vatten, ett tips kan vara att ligga i lite citron eller gurka i vattnet om du inte tycker om att dricka vatten.
Kom ihég att exempelvis kaffe och te dr vitskedrivande.

Vill du veta mera

Jag som har skrivit denna text heter Melina Tufvesson och ir leg. sjukgymnast. Jag har gatt vidareutbildningar inom
pedagogik, psykologi, niringslira, arbetsmilj6ldra, ergonomi och Integrerad Mental Trining. Jag erbjuder kurser inom
dessa omriden.

G4 in pd http://www.livet.se f6r en komplett férteckning 6ver kurserna.
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