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sund mat

Har du ocksa funderat pa
att ata mer nyttigt? Att sluta
stressa, inte dta s mycket
kakor och godis, att borja
rora pa dig mer? Att bryta
gamla vanor och erséatta
dem med nya, godare vanor
kraver fokusering och en
stark méalséttning. Vad kan fa
dig att &ndra dina vanor? En
stark och glédande malbild
ér en bra magnet - bérja nu
sa nar du mélet fortare!

Vi iter allt mer osund mat och fak-
tum ir att Gvervike blir allt vanligare
i vart sambhille och ir en av var tids
storsta folksjukdomar. I en artikel i
Dagens Nyheter nyligen beskrivs fet-
mans utbredning i vitlden och enligt
siffror frin WHO, som bygger pa
minniskors BMI, har 57 procent av
svenska min och 47,2 av svenska kvin-
nor fetma med ett BMI &ver 30.

Vad krivs for att indra pa gamla
matvanor? En beteendeférindring for
nya sundare matvanor ir sjilvklar,
likas att verkligen bestimma sig, att
sitta ett mil och fokusera.

Att njuta av maten

Art njuta av maten vi dter ir en
framgingsfakror i att skapa langsik-
tiga och hillbara vanor for all fram-
tid. Anvind alla sinnen redan vid
matlagningen, vilka dofter, smaker,
firger, ljud och konsistenser upplever
du? Matspjilkningen bétjar redan nu,
for vid syn- och doftintryck pibérjas
enzymproduktionen som sedan tar
hand om maten i kroppen. Duka
vackert, tind ljus, it lingsamt och
njut. Vad smakar der?

Planering ar grunden till framging
for ditt nya, sundare liv. Tiden har
ibland en tendens till att inte ricka
till alle vi vill gbra, och nir stressen
slar till dr der Litt ate dterfalla i gamla
vanor och tappa fokus. Hir giller det
att planera upp veckan si att du ir
forberedd och har hunnit tinka ige-
nom ditt schema. Hur jobbar du, vilka
méten ir inplanerade, ska du ut och
resa, fritidsaktiviteter, himra/limna
barn, handla, skéta hemmet — hur ska
du fi ihop det? Ta en stund och sitt
dig ner med almanackan och nigra
inspirerande kokbécker. Vad vill du
4ta under veckan som kommer?

Gor en veckomatsedel och vecko-
handla s3 spar du tid. Ha alltid sund
mat hemma si du snabbt kan trolla
fram en smaklig ritt nir tidsbristen
gor sig pAmind. Viga laga nya matrit-
ter med nya ingredienser, vilj nigot
nytt i gronsaksdisken. Har du smakat
en polkabeta? Vilj bovete, dinkel och
quinoa som alternativ till vetemjsl,
vitt ris och pasta. Laga maten pé nya
sitt, ugnsbaka, tryckkoka och plocka

fram den gamla lergrytan, gér mer
storkok och frys in. Tink funktionellt
s3 blir det enklare. Planeringen hjilper
dig att lyckas.

Krydda din vardag

Att gbra en beteendeférindring
till en hilsosammare livsstil omfattar
stora delar av tillvaron. Maten vi dter
och hur vi tillagar den ir ett av verk-

. tygen for att f3 pusslet komplett. Det

ir vida kint att bade fert och socker
ir tvi stora smakbirare — och ingen
vill vil dta smaklés mae? Nej, hemlig-
heten ligger i att vilja bra och frischa
rivaror och sedan viga krydda. Testa
och upplev nya spinnande smaker och
smakkombinationer.

Vira smaklokar ir indelade i fem
olika omraden:

Sotr — finns i honung, fruke, bar
och en del grénsaker

Surt — finns i citron, ittika, yog-
hurtkultur, surdeg

Salt — finns i salt, natriumklorid

Beskt — finns i grapefruke, bryssel-
kal, senap, kaffe, &I, ren choklad

Umami — ir japanska for delikat
och fungerar som smakforstirkare it
alla smaker. Finns i rivaror som kétt,
soja, fermenterade produkter, fisks3s,
lagrad ost, skaldjur, fisk, soltorkade
tomater och torkad svamp. Smaken
av umami kan 4ven ge en upplevelse
av silta. Matindustrin anviinder sig av
smakforhjda hel- och halvfabrikat
med bland annat glutamat som ger
smaken umami.

Testa nya kryddor och viga impro-
visera, anvind vitldk, ingefira, pep-
parrot, chili, citrongris och drter som
smakforstirkare. Med osétad dijonse-
nap kan du géra en god vinigrett eller
en kall yoghurtsas. Citron, ansjovis,
soja, soltorkade tomater, fisksis, syra-
de gronsaker, currypasta, tomatpuré
och tabasco dr andra bra smaksirtare.
Finkal ger en fin smakbrytning ra i
salladen eller tillagad i soppan eller
woken.

Prisva att 4ta lite oftare och med
mindre portioner p4 tallriken. Starta
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élagar du g od och

med en bra frukost, ligg till ett mel-
lanmal pa formiddagen, en balanse-
rad lunch, ett proteinrikt mellanmil
péi eftermiddagen, en vilkompone-
rad middag och ett litet kvillsmal.
Variera proteinerna pi tallriken och
addera varma, grova grénsaker och
salladsgronsaker. Minska ned pa
kolhydrater sisom potatis, ris, pasta,
bréd och allt som du vet ir onyttigt
sasom godis, lisk, firdig fryst mat,
snabbmat, bakverk, vitt mjsl, socker
och salt. En av framgangsfaktorerna
till en bra fertforbrinning ligger i att
halla blodsockret pa en jimn nivi
under dagen. Om du iter oftare och
minskar portionerna s3 blir du sillan
hungrig. Sétsuget avtar genom att du
héller blodsockret och insulinproduk-
tionen i schack. Férdela méltiderna
jimt éver dagen med tv3-tre timmars
mellanrum och tink pi att ita mer
av nyttiga kolhydrater fram till lunch
di forbrinningen 4r som hégst, och
mer av de proteinrika rdvarorna mot
eftermiddag och kvill da kroppen inte
gdr av med si mycket energi.

Protein mittar bast

Proteiner 4r kroppens byggstenar och
ir det niringsimne som ger mest
mittnad. Tink rationellt och laga
upp proteinrik mat som du fryser
in. Ugnsbaka kycklingfilé, eller koka
grytbitar av t ex viltkétt, och frys in,
bra att ha klart till sallader, soppor,
wok eller gryta. Fisk och skaldjur
dr bra att ha hemma i frysen, rikor
och lax gir snabbt att tillaga tillsam-
mans med wokade grénsaker, krydda
girna med het currypasta och lite
cocosmjdlk. Varm- och kallréke lax,
makrill i tomatsds och tonfisk i vat-
ten ir snabba ingredienser i en matig
sallad, omelett eller wok. Kallskuret,
rostbiff, skinka och quorn gir fort att
tillaga. Quorn finns som frysta bif-
far, tirs och filé. Tofu 4r en sojabdnost
som kan marineras, grillas, stekas eller
anvindas i soppor. Agg ir alltid bra
att ha hemma, en omelett eller 4dgg-
réra dr toppen som bas i maltiden.

Minikeso 1,5 % och kesella kvarg 1 %
ar en fin grund till mellanma3l, toppa
girna med lite frysta bir.

Rariv, ugnsbaka och woka

Grova gronsaker och rotfrukter
ir fiberrika och erbjuder gott tugg-
motstind. Gér en sats med strimlad
vitkil, finkal, chili, vitlék och dppel-
ciderviniger, blanda och smaka av
med kryddor. Gott 4r ocks3 att ririva
mordtter och palsternacka eller rodbe-
tor, blanda med purjolék, citron och
ortsalt. Bonor och linser kan anvindas
som kolhydratrik killa och delvis som
proteinkilla. Gér hummus pa kikir-
tor eller en bonsallad som fir sta i
kylen med kryddor. Woka eller ugns-
baka rédbeta, kilrot, palsternacka,
rotselleri och persiljerot, krydda med
firska orter.

Firska gronsaker ir att foredra, men
ibland kan det vara bra att ha backup
hemma i form av frysta grénsaker som
spenat, brysselkil, broccoli, blomkal,
haricots verts, majs och irtor.

En ratatouille av firska gronsaker
haller bra i kylskipet och kompletterar
det mesta pa din tallrik. En het och
vilkokt barbecuesas likasi. En sallad
med skivade tomater, rodlok, basilika,
dppelciderviniger och kryddor blir
extra god efter nigon dag. Salladen
haller sig krispigare i en burk med
tittslutande lock och galler i botten
dir vitskan kan samlas.

Fett behévs bland annat for att hjir-
nan ska fungera optimalt och for upp-
taget av fettlosliga vitaminer. Fisk och
skaldjur ir att rekommendera, kom-
plettera girna med Omega 3. Bra fett
till en maltid kan vara 1,5 tsk olja, en
halv avocado, 2 msk naturella néteer
alternativt frén eller sex stycken oliver.
Anvind teflonpanna nir du steker och
minimala mingder av olivolja, varm-
pressad rapsolja eller kokosfett.

Attindra sina gamla, osunda vanor
till nya, godare vanor ir en livsstils-
forandring som omfattar bide kropp -
och sinne. Jobba med att 4ta sundare
mat, rora pa dig, géra roliga saker och
fokusera pa ditt mal. Vad ir det du
gor idag som du kan gbra dnnu bitcre
framover?

Fakta himtade ur xtravaganzas
forelisning ”Sé lagar du god och sund
mat”.
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