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BÄSTA 
KOSTEN FÖR 
HÄLSAN –
FINNS DEN?

Ann‐Helen Häggrud
Medlefors folkhögskola



2018‐10‐16

2



2018‐10‐16

3



2018‐10‐16

4



2018‐10‐16

5

Sill
Strömming
Kyckling
Lamm
Vilt
Begränsad mängd nöt
Magra mjölkprodukter
Ost endast i matlagning
Ägg
Rapsolja
Flytande margarin baserat på rapsolja
Lättmargarin med hög halt fleromättade fettsyror
Sötmandel
Cashewnötter
Pepparrot
Mejram
Dill
Enbär
Senap
Brödkummin
Fänkål
Kryddpeppar
Ättika

Fullkornspasta
Mathavre
Matkorn
Havrekli
Potatis
Fullkornsbröd, hårt + mjukt
Rotfrukter
Västeråsgurka
Sockerärter
Gröna ärtor
Vaxbönor
Vitkål
Rödkål
Gul och röd lök
Purjolök
Gräslök
Spenat
Nässlor
Broccoli
Mangold
Gula och gröna torkade ärtor
Bruna bönor
Äpple
Päron

Plommon
Körsbär
Lingon
Blåbär
Nypon
Lax
Makrill



2018‐10‐16

6

Medelhavskosten full med antioxidanter, 
vitaminer och mineraler

Antioxidanter
‐ vårt inre rostskydd

Fria radikaler skapar oxidativ stress i kroppen

Förenklat säga, att en fri radikal jagar andra 
molekyler, i syfte att stjäla en elektron.
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500 gram frukt och grönt om dagen
(rotfrukter, baljväxter och bär) 

• Blodsocker, diabetes (Lågt GI)

• Övervikt, mättnadskänsla

• Tarmfunktion – motverkar förstoppning och hemorrojder i 
tjocktarmen

• Kolesterolsänkande

• För mycket fibrer? 

• Gynnar tillväxten av nyttobakterier 

Fibrer gott för hälsan

25‐35 g/dag
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Livsmedel som hjälper vid inflammatoriska 
tarmar

Fet fisk – Omega 3

Ingefära ‐ chaguoler

Lök – Inulin (IBS var 
försiktig)

Sötpotais –
Karetenoider/vattenlösliga fibrer

Ananas – Bromelian (kortlivad effekt)

Blårbär och banan –
Polyfenoler/vattenlösliga fibrer

Kardemumma/mynta – Volatila oljor får 
tarmarna att slappna av och minska känslan 
av uppblåst mage

Potatismjöl – Resistent stärkelse (ej 
upphettas)

Psylliumfrön, chia och linfrön – väldigt rika på 
vattenlösliga fibrer (rådgör om du äter statiner)

Vatten – Se på urinens 
färg

Rå honung – Binas mag‐
tarmbakterier (IBS försiktiga)

Källa: Jonsson, 2015

Fysisk 
aktivitet

JA! …men…
Lyssna på 
kroppen!

Öka träningen 
Successivt!

Fokusera inte på det du inte kan göra 
utan på vad du KAN göra 
utifrån dina förutsättningar!
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Kosten påverkar bildandet av nya celler i 
hjärnan

• Omega – 3

• Flavonoider

• Resveratrol

• Antocyaner

• Folsyra, zink, koffein, 
curcumin

• Mättat fett

• Socker

• Alkohol

• Brist på vitamin A, E och B

Källa: Thuret, 2015
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Skitmat

Ökningen i intaget av skitmat angett i kilo eller liter i Sverige 
över 50 år. Källa: Gudiol, 2014
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Hur minska sötsuget?
‐Ät regelbundet
‐Frukt, bär, nötter
‐ Dra ner på sockret 
medvetet – bestäm dig. En 
vana och kroppen ställer 
om sig
‐ Surt/beskt – citron och 
grapefrukt
‐Dra ner på salt
‐Fysisk aktivitet
‐Kanel
‐Dryck

Kvarg (bär/nötter/fröer). Mixa med frysta bär, blir som glass. 
Keso (bär/nötter/fröer)
Ägg
Skivad lax (omelett med kalkon och örter)
Kalkon (omelett med kalkon och örter)
Nötter och fröer
Oliver
Grillad kycklingklubba
Makrill
Avokado
Räkor på burk
Soltorkade tomater
Smoothie på både bär och grönsaker
Tonfisk (tonfiskröra på finncrisp)
Grönsaksstavar med kvargdipp/kesodipp (egna kryddor)

Tips till mättande och blodsockersmarta 
mellanmål
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Tips

• Ha ingen högbelönande mat lättillgängligt

• Identifiera när du äter av vana och inte av hunger

• Handla inte hungrig

• Bestäm dig för vad du ska äta innan du blir hungrig 

• Använd illusioner till din fördel

• Gör den nyttiga maten mer framstående

• Byt kanal, instagramkonton, bloggare…osv

• Planera för vad du ska göra när det inte går som planerat


