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Tricks for att
atanyttigare
genom att byta
ut produkter

Ta kontroll 6ver ditt atande

Med hjalp av “substitutionsknep” kan du ata halsosammare och fortfarande njuta av de flesta av de konsistenser och
smaker du vill ha, samtidigt som du kan hantera din vikt och ditt ndringsmaéssiga valbefinnande pa ett battre satt. Tricket
ar att byta ut ingredienser och livsmedel med hog halt av socker, natrium, mattade fetter, transfetter och kolesterol mot
mer naringsrika motsvarigheter som har nastan samma smak och konsistens.

En plan for “halsosam kost”" haller sig inom ditt dagliga kaloribehov och lagger tonvikten pa frukt, gronsaker, fullkorn
och fettfri- eller fettsnal mjolk och mjolkprodukter. Den innehaller ocksa en mangd olika proteiner, t.ex. fisk och skaldjur,
magert kott och fjaderfa, agg, baljvaxter (bénor och artor), sojaprodukter, nétter och frén, och har en lag halt av mattade
fetter, transfetter, kolesterol, salt (natrium) och tillsatt socker.

Med det i atanke kan du ta del av nedanstaende tips som hjalper dig att borja géra halsosammare val.

Observera: Dessa baseras pa allménna halsobehov. Radgér med en lékare eller professionell dietist for att fa vagledning som é&r specifik for dina
individuella behov.

Berikande recept

Oftast kan du gora byten i det du lagar utan att det paverkar smaken eller konsistensen markbart mycket. Internet ar fullt
av rad fran sjukvardsorganisationer och receptwebbplatser, men har foljer nagra vanliga rad:

e | recept kan du ersatta 1 kopp fet mjolk med 1 kopp fettfri eller fettsnal mjolk plus 1 matsked flytande
vegetabilisk olja. For1 kopp graddfil, anvand 1 kopp kondenserad skummijolk eller 1/2 kopp fettsnal yoghurt
och %2 kopp vanlig fettsnal osaltad keso.

e | bakverk kan du anvénda 1 kopp osttad dppelmos, mogen och mosad banan eller osaltad, kokt och mosad blomkal,
pumpa eller zucchini i stallet for 1 kopp vegetabilisk olja. P4 samma satt kan du anvénda 3 matskedar osétat
kakaopulver i stéllet for 1 gram osotad bakchoklad.



Berikande recept (fortsattning)

¢ Om du gor nagot som kraver majonnas, graddost eller graddfil, anvand d& motsvarigheter med lag fetthalt och laga
kalorier. Du kan ocksa minska fettet och fa lite protein genom att minska det begarda férhallandet med vanlig fettfri
grekisk yoghurt.

e Om du vill ha kéttgrytor, soppor eller chilifrukter kan du anvénda ett magrare kottstycke och/eller ersatta halften av
kottet med gronsaker.

¢ Minska sockret och saltet i recept och i din allmdnna anvandning. Snabbare dan du tror kommerdina smaklokar att
anpassa sig och fa samma tillfredsstallelse som tidigare.

Att vdlja ndar man ater ute

Aven nar du &ter ute kan du kontrollera vad du &ter. Aven om dessa idéer inte ger samma férhéllande mellan smak och
textur hjdlper de dig att halla dig pa ratt spar.

De klassiska knepen ar att hoppa 6ver friterade pommes frites och i stéllet valja angade grénsaker, be om dressing
vid sidan av och navigera i menyn fér att hitta de mest naringsrika alternativen.

Aven nar det &r svart att forhandla med dig sjalv ndr du har ett intensivt sug eller nar du befinner dig pa en restaurang
som specialiserar sig paen viss specialitet kan du fortfarande vidta atgarder for att halla dig narmare halsosparet.
En strategi ar att lura dig sjalv genom att bestélla den nyttigare sidoratten fér att dampa suget. Nagra exempel:

e Langtar du efter att knapra pa salta pommes frites doppade i ketchup? Kép en bakad potatis i stéllet och doppa den
i ketchupfor att fa smak.

o Ar du sugen pé& din krdmiga favoritsoppa? Ta istéllet dess buljongbaserade kusin.
e Stirrar du pa en stekt kycklingmacka med alla extra tilloehor? Behall tillbehoren och ta grillad kyckling.

 Vilj vinaigrette (olivolja och vindger med kryddor) istéllet fér Thousandisland- eller fransk dressing med hog fetthalt,
hog sockerhalt och hég natriumhalt.

Du kan ocksa ta bort saker for att minska fett, natrium och socker. En hamburgare ar till exempel fortfarande en
hamburgare dven om den ar uppkladd med guacamole, tomat, sallad och ra |6k i stallet for ost, majonnas, bacon och
friterad lok.

Ett annat smygande drag ar att anvanda klassisk portionskontroll. Det betyder att du bestaller din drémmailtid,
menberservitdren att bara ge dig halva portionen och packa den andra halvan for att ta med dig. Du kan ocksa dela
forratten med en kompis.

Texturstyrda byten

Ibland &r det man verkligen letar efter i sjalva verket en viss speciell kansla av ett livsmedel. Fokusera da pa konsistensen
for att stilla suget. Till exempelfor:

e Kramig, prova farsk avokado, uppvarmt jordnétssmor eller ett glas mjélk med lag fetthalt.

¢ Knackigt, prova osaltade nétter, fullkornsfrén, popcorn kryddade med din favoritkrydda eller ort.
o Kladdigt, prova da frysta farska vindruvor, strangost eller fettfri tapiokapudding.

e Manga appelsorter (som Braeburn, Honey Crisp, Fuji eller Gala) ar krispiga och fixar det at dig.

¢ Segt, prova torkade frukter som aprikoser och fikon.

o Sott, prova mork choklad eller farsk eller fryst frukt.

e Salt, prova oliver, dillgurka eller latt saltade popcorn eller notter.

Censurera dig sjalv

Det ar valkant att du bor undvika att handla nar du ar hungrig, eftersom du da tenderar att kdpa betydligt mer kaloririka
livsmedel. Du ar da ocksa mer bendgen att géra impulskdp. Men det finns en rad andra satt som hjalper dig att stoppa
dig sjalv innan du har bérjat, som exempelvis:

e Ersatt skrapmat med nyttiga mellanmal - t.ex. osaltade notter, rda grénsaker, farsk frukt osv. - genom att inte
kopa skrapmatdverhuvudtaget. Sa nar det ar dags for mellanmal eller nar hungern kallar, kan du matta dig sjalv med
det du hartill hands.



Censurera dig sjalv (fortsattning)

« Overlista dig sjalv genom att anvanda mindre tallrikar, begrénsa din portion och hall extra mat utanfér rackhall.
Din hjarna ser en full tallrik med mat, och det & mindre troligt att du ¢verdriver eftersom portionerna &r mindre
och det ar besvérligt att ta en andra portion.

¢ Byt ut sjalvpatagna "allt eller inget”-matrestriktioner mot mellanmal och mindre maltider men oftare.

e At frukost och nagra nyttiga mellanmal under dagen. Om du hoppar éver frukosten och later dig bli extra hungrig
under dagen ar du ofta beredd att ata mer an vanligt senare. Det skickar ocksa din dmnesomsattning pa en
ineffektiv jojo-resa.

Anvéand utlésaren for att kdnna dig mattare
Dra nytta av naringsrika livsmedel som gor att du kanner dig matt for att lura dig sjalv att &ta farre kalorier totalt sett.

 Vissa fetter, enkelométtade och fleromattade, ar bra for dig, sarskilt for hjarnan och hjartat. Du hittar dem
i olivolja, notter, fron, vissa typer av fisk och avokado. Dessa typer av fetter hjdlper dig ocksa att kdnna dig matt
och nojd.

» Det gor aven fibrer, som ocksa hjalper till att kontrollera blodsockret och sénker kolesterolnivderna. Ta mer av
farska frukter och gronsaker, fullkorn, bénor och éartor.

Med denna taktik kan du ata mindre portioner av de livsmedel du alskar och félja ovanstaende for att fa en kansla
av valmaende.

Ytterligare resurser

Om nagot som du alskar inte finns med i listan kan en snabb sékning pa Internet ge annu fler idéer. Skriv bara in
"halsosamma ersattningarfor (6nskad mat)” sa far du ndgra alternativ fér mer naringsriktiga ersattningar.
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