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VILKEN TALLRIKSMODELL
PASSAR DIG, DIN APTIT OCH
DIN AKTIVITETSNIVA?




For att f& en bra sammansattning av naringsamnen |
maltiderna, ar tallriksmodellen ett bra pedagogiskt
verktyg som dietister p& Hela kroppen ofta anvander.
Tallriksmodellen finns i olika versioner, anpassade
utifran fysisk aktivitet och energibehov.

Grunden i tallriksmodellen ar att fylla tallriken med
tvd femtedelar gronsaker och rotfrukter, tvd
femtedelar kolhydratskalla, som potatis, ris, pasta
eller gryn sdsom bulgur, quinoa, mathavre exempelvis.
Aven bréd kan utgdra denna del av tallriken. Den
sista femtedelen fylls med proteinkdalla och eventuell
sas, som kott, fisk, kyckling, bonor, linser, tofu, quorn,
agg eller liknande.

Den tallriksmodellen passar den som
ar fysiskt aktiv och tranar regelbundet
eller har ett fysiska kravande jobb.




Den som vill och behover ga ner i vikt, kan med
fordel justera energiintaget genom att Idta
gronsakerna fylla halva tallriken, vilket ger en
mindre mangd kolhydratskdlla. Ett bra knep ar
att alltid lagga upp gronsakerna forst, for att
sedan lagga upp proteinkalla och sist
kolhydratskalla. PG sd vis sakerstaller man att
halva tallriken verkligen fylls med gronsaker,
ndgot som kan vara klurigt om man redan tagit
for sig av pasta, kottbullar och eventuell sas.

Fordelen med att fylla halva tallriken med
gronsaker ar att det ger en tillrackligt stor
maltid trots mindre energiinnehdll, for att den

kan ta minst 20 minuter att ata upp. Det ar
viktigt for att hinna uppleva att man blir matt.

Q@ Hela kroppen



Om aptiten ar liten, kan tallriksmodellen justeras till
att fylla tallriken med en femtedel proteinkalla, och
mindre delar gronsaker och kolhydratskalla och
garna fylla ut med fetare livsmedel, som olja, sas,
majonnas eller liknande.

Vatten ar normalt sett den rekommenderade
maltidsdrycken, men ar aptiten knapp finns det
fordelar med att valja en dryck med kalorier. Juice,
mjolk eller saft kan ge extra energi om
mattnadskanslian kommer snabbt, dd flytande
kalorier ger mindre mattnadskansla an mat vi
tuggar.

Vilken tallriksmodell
passar dig, din aptit och
din aktivitetsniva?




Du &r en del av var vision

Var vision dr att skapa "mesta méjliga
livskvalitet”. For dig, ditt foretag och for
samhadllet i stort. Det gor vi i fantastiska
moten, med var breda kompetens och
gemensamt fokus pa resultat. Pa Hela
kroppens fyra kliniker hittar du nap-
rapater, sjukgymnaster, specialiserade
fysioterapeuter, dietister, kiropraktorer,
arbetsterapeuter, personliga

tranare och massorer.
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