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Testa fettkvaliteten

Kvaliteten pa det fett som ingar i kosten ar viktigt fér halsan. Det
vasentliga ar att fa tillrackligt med omattade, mjuka fetter och
halla intag av mattat, hart fett ldgt. Med det har testet far du
reda pa fettkvaliteten i din kost.

Kryssa i varje punkt fér det alternativ som
béast beskriver dina dagliga val betraffande
kosten.

1. Pa mitt bréd brer jag oftast

] Smdr, smér-véxtoljeblandning eller farskost
(t.ex. Oivariini, Ingmariini, Creme Bonjour)0

[] Margarin (fett minst 60 %), ndts- eller
frospalagg (t.ex. Becel, Keiju, Flora, tahini,
jordndttsmor) 6

[] L&att vegetabiliskt fettblandning (t.ex.
Becel Latt, Becel pro.activ, Benecol, Alpro

[] Ost pa vegetabiliskt fett (Julia 10 % tai 17
%, Julius 25 %) 2
[] Jag anvéander inte ost 2

3. Som uppskarning anvander jag oftast

[] Medvurst eller paldggskorv (t.ex. l6rdags-

Soya) 4 eller balkankorv) 0

[] Latt smdr-vaxtoljeblandning (t.ex. Kevyt- [] Latt medvurst eller 1att palaggskory, fett
Levi) 3 hogst 12 % (t.ex. Latt I6rdagskorv) 1

] Inget fett 0 [J Mager helkdttsuppskarning (t.ex. kalko-
nuppskarning, kokt skinka) 2
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2. P& bréd, till matlagningen eller som sadan [ Jag anvénder inte uppskarningar

anvander jag dagligen

[] Fet ost, smaltost, mégelost, halloumi 4. Jag ater fet mat, som innehaller ost och/

eller fetaost, fett dver 17 % (t.ex. Edam, eller kott

Emmental, Oltermanni, Olympia, Kosken- [] Néstan dagligen eller oftare 0

laskija) 0 [] Nagra ganger i vecka 1
[] Lattost, latt smaltost eller farskost, fett [] En g&ngiveckan eller mera séllan 3

hogst 17 % (t.ex. Oltermanni 17 %, Edam 17
%) 1

5. Jag dricker eller dter mjolkprodukter 9. | medeltal ater jag fisk
(mjlk, surmjélk, kvarg, yoghurt, fil) [] Tva génger i vecka eller oftare 2
[] For det mesta feta mjdlkprodukter, fett [ En géngiveckan 1
over 2 % (t.ex. Turkisk eller Bulgarisk [] sallan eller aldrig 0

yoghurt, helmjolk) 0
[] For det mesta fettfattiga mjdlkprodukter,

.. 10. Jag anvander som sadan eller ater mat
fett 1-2 % (t.ex. ettans- och lattmjdlk, 9 !

som innehaller ndtter, mandlar, fréer eller

yoghurt, ettansfil) 1
[] Fér det mesta fettfria (t.ex. fettfri mjélk avokado
eller yoghurt) 3 [] Dagligen eller nastan dagligen 4
[] Jag anvander inte mjdlkprodukter eller [ 2-4 génger i vecka 2
véljer vaxtbaserade produkter (t.ex. soja- [ En géngiveckan 1
eller havredrycker och -yoghurtar) 3 [J sallan eller aldrig 0
6. Jag anvander till matlagningen eller ater 11. Jag ater feta bakverk eller andra feta
mat, som &r tillredd med produkter (wienerbrdd, kakor, piroger,
[] Olja eller flytande margarin 2 choklad, glass, muffin, munkar)
[] Bordsmargarin 2 [] Dagligen eller nastan dagligen 0
[] Baknings- eller kavlingsmargarin 1 [] N&gra ganger i vecka 1
[ Smér, kokosolja/-fett eller smér-véxtoljeb- [] En géngiveckan eller séllan 3
landning 0

[] Jag anvander inte fett till matlagningen 0

Rékna ihop podngen och jamfér dem med

7. Som salladsdressing anvander jag i utvarderingen pa baksidan.

allméanhet

[] Olja eller salladsdressingar baserade pa
vegetabilisk olja (t.ex. fransk dressing,
senapsdressing, vegetabilisk olja) 4

[] Dressingar som ar majonnasbaserade eller
av majonnastyp (t.ex. Rhode Island) 3

[] Graddfils- eller yoghurtdressing 0

[] Saftdressing, vindger eller ingenting 0

Mina podng

8. Jag anvander eller dter mat och bakverk, )
som har tillretts med

[] Gradde, smetana, créme fraiche, kokosm- I
jolk eller -gradde, fett dver 15 % 0

[ Latta mjdlkprodukter, fett hégst 15 % 1

[] Matlagninsgradde pa vegetabiliskt fett

(t.ex. Flora 7 %, Oatly, GoGreen) 2
[J Jag anvénder inte matlagningsgradde eller
— produkter 2
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Vad poangen berattar om
kvaliteten pa det fett du ater

BRA FETTKVALITET AR VIKTIGT FOR KARLHALSA.

Omattat sa kallad mjukt fett forbattrar blodets fettvarden genom
att sdnka halten av skadligt kolesterol. Det kan ocksa forbattra
amnesomsattningen av insulin. Harigenom minskar konsumtionen av
mjukt fett i stallet for hart fett risken for karlsjukdomar.

Sova,  Hjartmarket hjalper att hitta
g 7’; produkter, dar fettmangden och
o\ - fettkvaliteten ar i skick.

T7TReNT SYDANMERKKLLFI

0-15 poang

Det verkar att det fortfarande finns nagot att
utveckla i dina matval nar det galler fettkva-
litet. Det ar viktigt for hjarthalsa att kosten
innehaller tillrackligt med omattat, mjukt

fett och bara lite mattat, hart fett. Du kan ga
igenom dina svar pa alla punkter och tanka

pa vad du skulle vara villig att andra. Redan
med sma férandringar kan man f3 till stand
resultat.

16-26 poédng

Lagg till &nnu mer mjukt fett, tack! Andelen
omattat fett av din kost ar fortfarande for
liten, och du far relativt sett fér mycket mat-
tat fett. Mjuka eller omattade fetter ar bra
for ditt hjarta, eftersom de férbattrar bland
annat blodets kolesterolhalter. Ga igenom alla
punkter pa nytt och tank pa vilka férandringar
du kunde géra i din kost. Kom ihag att du

inte behdver &ndra allt pa en gang, utan sma
férandringar ar tillrackliga. En kostférandring
ar speciellt viktig om ditt kolesterolvarde ar
hogt, men den ar att rekommendera med
tanke pa din hélsa, dven om ditt kolesterol
skulle vara normalt.

27-33 poang

Utmarkt! Betréffande fettkvaliteten ar din
kost i skick. Den innehaller antagligen till-
rackligt med mjukt, omattat fett, som hjalper
till att halla blodets kolesterol i skick och
risken for hjart- och karlsjukdomar mindre.

PRAKTISKA TIPS:
P& det hér viset far du tillrackligt med mjuka
fetter

« Valj margarin som innehaller minst 60 %
fett pa brédet

« Tillsatt cirka en matsked olja eller oljeba-
serad salladsdressing pa salladen

» Anvand olja, margarin eller flytande mar-
garin till matlagning och bakning

« At fisk minst tva gdnger i vecka

« Tillsatt ett par matskedar nétter, mandlar
eller avokado pé salladen eller inta dem
som mellanmal

Fast avseende vid kallor till harda fetter
» Flytande mjolkprodukter som fettfattiga

» Fettfattig ost (hogst 17 %) eller ost baserad
pa vegetabiliskt fett

« Fettfattigt kott och kdttuppskarningar
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