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ENERGIGIVANDE AMNE

Protein

Fullvardigt protein
Fullvardigt protein med de essentiella aminosyrorna i sddan mangd att de ar tillrdckliga for kroppens behov.
o Kott

o  Fisk

e Fagel

e agg

o Mijolkprodukter
e Ost

Icke fullvardigt protein
e Spannmal

e Potatis
o Arter
e Bonor
e Majs
Kolhydrater
e Spannmal (brod, pasta, ris, cous cous)
e Potatis

e  Frukter och bar
e Sotsaker (godis, lask, glass, choklad m.m.)

Fett

Samtliga livsmedel innehaller en kombination av de olika fettsyrorna mattat-, enkelomattat- och fleromattat fett, men
vissa livsmedel har mycket stérre mangdav en viss fettsyra dn en de tva andra. Det ar det som ligger till grund for varfor
man kan sortera in olika livsmedel i féljande fettsyra-grupper.

Mattat fett
Mattat fett finns i animaliska livsmedel och i en del vegetabiliska oljor. Mat som innehaller mycket mattat fett ar till
exempel

o fet mjolk och fil

e smor

e ost

o fett kott och charkprodukter som korv och bacon

e gradde, glass och bakverk

e choklad

o  kokos- och palmolja

Enkelomattat fett
Enkelomattat fett finns till exempel i
e olivolja och oliver
e rapsolja och matfetter gjorda pa rapsolja
e mandel, hasselnétter, cashewndtter och jordnotter
e avokado
o  kyckling
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Fleromdttat fett
De viktigaste fleromattade fetterna ar omega 3 och omega 6. De finns i till exempel
o fet fisk som lax, makrill, sill, strémming och sardiner
e rapsolja och matfetter gjorda pa rapsolja
e solros- och majsolja
e oljafran dadra, Camelina sativa, som finns i manga matfetter
o sesamfro och sesamfroolja
e linfro och linfroolja
e valnétter

Transfett
Transfetter bildas nar man pa kemisk vag hardar flytande vaxtoljor (enkel- och fleromattat fett). Ett transfett far da
egenskaper som liknar de mattade fettets, som t.ex. 6kad hallfasthet, hogre smaltpunkt och 6kad hallbarhet. Om man
genomfor en hardning fullt ut bildas mattat fett, men ofta avbryts hardningen innan dess och da bildas
transfetter. Transfett finns i bl.a.:

e Smakakor och kex

e Pommes frites

e Pajer och piroger

o Chokladbollar och andra feta konditoriprodukter

e Snacks

e Losgodis i form av chokladbitar

Transfett finns dven naturligt i mindre mangd i:

e Smoér

e Gradde
e Ost

e Fett kott

o Chokladbollar och andra feta konditoriprodukt

Transfett skadligt for hdlsan

Transfetter hojer halten av LDL-kolesterol (det onda kolesterolet) och minskar halten av HDL-kolesterol (det goda), vilket
i sin tur okar risken for hjart- och karlsjukdomar. Mattat fett har samma effekt, men for motsvarande mangd transfettar
risken for hjart- och karlsjukdomar storre. WHO rekommenderar att vi hogst bor dta 2 g transfett per dygn.




