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Manniskan behover

® Kolhydrat

* Fett

® Protein

® Vitaminer

® Mineralamnen
® Vatten

Alla naringsamnen far
vi via den mat vi ater




Tallriksmodellen

* Vilken tallriksmodell passar dig?
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Kost for byggare

" " oy Timing = Regelbundna maltider
~ ~ * Sammansittning = Matlademodellen
® Vatska = Jamn vatskebalans

® Varmhallning — Uppvarmning - kylning av mat




Timing =
Regelbundna
maltider

Liten frukost
Stor frubost
05,00

Matlada
Mallanmal
Stor frubkost

Matlada,
lunch ute
Mellanmal
12.00

Mellanmal
15.00

Micidag
15.00

Hvallzmal
21.00

& Starta dagen med en frukost, sor eller liven. e
o i b du planeran resten av dagen. Dier vikiiga
A are du e dgon Bir an béija blodseckernivin ofter
nanens fasta

& Omkring klookan nio &r det matpaes i de Mesra
Byggrarhersplarser, TR Ser mdnga sn markida, Ancea Jeer
e siime Frideost mesd SITHinpS, :mplnul och miiislic En
rreadje som b Jnic en sior fikest bemma cae e mellan-
miil och spar marlidan el i pd digen.

# Nasta pous brukar vars kring klockan tolv. T
s A ey ssiene froeost efler medlanmd inean Jee sin mar-
Fida mai, ool de sam redan bar Snin sin marlsda war e
e kanidl,

* Var noga med eftermiddagens rast. & an mdlan-
miil &k o fenessiner dagen med en bea Blodsockernivi,
Chinn i ska ridna divekr elver arberer kan dis G liee mer.

& Middagen Jr ofta upphyggd 3 samma s som lun-
el O d e |-||Iil_-; eallriksmacd clben (s sidan 13} B
du i dlig B myckes enengl ech gin miingd av de olika
nEFinEEImne.

& Om du tranat sent pa kvallen hehiver duen
Foilbameil efter passen for ane Bl pi misklames energi.



Hemma - fore jobbet
® liten frukost

® stor frukost




Jin

Liten frukost...

® Hoj blodsockret med en frukost.




...eller stor frukost

~ ° Grot och mjolk, smorgas med palagg,
| juice eller frukt ar forslag pa en stor
frukost.




...Stor frukost

“ " * Miisli med yoghurt och fruktsallad. En
| - smorgas med palagg och nagot varmt
att dricka.




Pa jobbet — formiddagen
°*  matlada
*  mellanmal

* stor frukost




Mellanmal

® GOr nagra extra smorgasar nar du
forbereder matladan. At dem som
mellanmal under dagen.

® Andra férslag

— Pastasallad
— Frukt
— Gronsaker i bitar
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Pa jobbet — mitt pa dagen
°*  matlada
®  |unch "ute’

*  mellanmal
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¢ Matlademodellen

~ __ ° Normalférbrukarens
. matlademodell

—Lagenergiférbrukaren
¢ Stillasittande fritid
* Stillasittande arbete
—Hogenergiforbrukaren
® Fysiskt aktiv fritid
® Fysiskt aktivt arbete

Tallriksmodellen
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Matlademodellen




Matlademodellen







Pa jobbet — eftermiddagen

*  mellanmal




Mellanmal

~ ° Tranar du mycket? Da kanske du
behover forstarka mellanmalen.

—Davosgrot
—Risgrynsgrot




&/ Mellanmal

® ...eller en pastasallad. Nygjord eller
en rest.




Hemma — pa kvallen

®  middag




Hemma — pa kvallen

* kvallsmal




Vatska

® Tillfor vatska — varme och kyla
—Vatten

—Svagt blandad “sportdryck”
* 1liter vatten

® 20 g druvsocker
* 1 krm NaCl

—...ta upp vatskan
—...halla den kvar




~_ *Virma mat

* —Varmeskap
—Mikrovagsugn
—Pa spis

® Kyla
—Kylskap




Material i matladan

® Valj material |
matladan efter
uppvarmnings-
mojligheter pa
arbetsplatsen




Sambandet kost / saker arbetsplats
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