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Vaxtbaserad kost

- férlanga ett friskt liv
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Vad ar vaxtbaserad kost?
Detta matval innebér att vi s& langt vi formar Iater kosten domineras av hela vegetabi-
lier som gronsaker, baljvaxter (linser, bdnor, artor), fullkorn, frukt, nétter, frén och bar.

Hur vet vi att det &r bra att ata véaxtbaserat?

Alla halsomyndigheter i alla varldens lander och expertpaneler som ger kostrad upp-
muntrar oss att ata mer fran vaxtriket, mindre fran djurriket och mindre processade
livsmedel som socker och vitt mjol. Detta beror pa att det vetenskapliga underlaget
for vinsterna av ett sddant kostskifte ar mycket starkt idag. Rad fran halsomyndighe-
ter uppmanar oss oftast att endast géra en mindre justering av var kosthéllning. Men
studier som vérderar nyttan av att géra stdrre justeringar, att ta helt vaxtbaserat, vi-
sar att halsovinsterna da blir stérre.

Hur stora &r vinsterna for hdlsan?

Det ar svart att med vetenskaplig exakthet studera halsoeffekter av olika livsmedel
och kosténdringar. Vetenskapligt stdd finns dock for tydliga hélsovinster med véxtba-
serad kost, t ex

1. Lagre risk for hjartsjukdom och att hjartkarlsjukdom till och med kan g4 tillbaka
Nar patienter med svar hjartkarlsjukdom borjat dta vaxtbaserat har man i flera studier
pa kranskarlsrontgen sett att kérlen 6ppnar sig med tiden och sjukdomen gar tillbaka.
Detta &r idag inte majligt att stadkomma med nagra mediciner, medicinska ingrepp
eller andra kostrad. En hog foljsamhet till kostraden kravdes for att karlen skulle 6pp-
na sig men den behdvde inte vara 100%. En av studierna inkluderade &ven &ggvita
och fettfria mjélkprodukter. Viktigt att understryka &r att alla patienter behéll sina fore-
byggande mediciner under studieperioden.

2. L&gre kolesterol, blodtryck och blodsocker

3. Halsosammare vikt

En kost som bestar av hela vegetabilier &r naturligt rik pa fibrer och vatten som ger en
fyllnadskénsla i magen.

Dessutom innehaller fiberrika vegetabilier &mnen som dampar aptiten, har mindre
kalorier per viktenhet och stimulerar till 6kat tuggande. Om du uteslutande ater hela
vegetabilier behdver du inte minska portionsstorleken for att sénka ditt kaloriintag. Du
kan ata obegransat tills du kénner dig behagligt métt till varje maltid och &nda na en
hélsosammare vikt.

4. Lagre risk for cancer

5. Lagre risk for diabetes typ 2

7. Smartor kan lindras och symtom vid reumatid artrit (RA) kan férbattras.
Dock &r det oklart hur mycket sjukdomsforloppet bromsas pd sikt vid RA av vaxtba-
serat dtande.

8. Langre och friskare liv som konsekvens av de halsovinster som beskrivs ovan.

Ska jag beratta for min lakare innan jag dndrar min kost?
Ja alltid, i synnerhet om du ater mediciner mot hégt blodtryck eller blodsocker. Dessa
mediciner kan behdva dossénkas eller sattas ut redan efter ett par veckor.

Far jag i mig allt jag behover eller maste jag ta nagot tillskott?

Naringsintaget forbéttras generellt nédr man ater véxtbaserat. Det finns dock ett vita-
min man bor ta som tillskott, ndmligen vitamin B-12. Solen &r var viktigaste kalla till
vitamin D, men intaget via kosten blir ndgot lagre med en vaxtbaserad kost. Darfér
kan det vara bra att vara frikostig med att ta det som tillskott, &tminstone under vin-
terhalvaret. Om man av halsoskal valjer att minska pa bordssalt ar det ocksa bra att
lagga till jod. For sma barn och gravida kan extra jarn och tillagg av vissa omega-3-
fettsyror (EPA och DHA) vara gynnsamt.

Vad ska jag ata?

Det enklaste ar att fortsatta med samma ratter som tidigare men byta ut vissa livsme-
del. Vit pasta -> fullkornspasta. Vitt ris -> fullkornsgryn, quinoa, hirs, teff, durra m fl.
Kott, fisk och fagel -> baljvéxter, notter och fron. Gradde -> en klick nétsmér i grytor.
Ost i mat -> naringsjast. Angkoka garna olika gronsaker som sidoratt och gér en sal-
lad till varje maltid. En eller tva frukter efter varje maltid eller som mellanmal. Pa natet
finns mangder av recept fér dig som vill prova nya ratter (se nésta sida) och péa vege-
tariska restauranger kan man fa mycket inspiration.

Hur gor jag nar jag blir bortbjuden?

Manga som beslutar sig fér sundare matvanor upplever att man éar till besvar nar man
blir bortbjuden eller sd kan man kénna ett obehag av att vara avvikande. Hélsovinsten
av vaxtbaserat dtande minskar sa klart minimalt av att gora ett avsteg en maltid i vec-
kan eller i manaden. Om man anda inte vill det kan man erbjuda sig ta med en ratt
eller hjélpa till att laga maten. P& sa vis kan vi dven inspirera var omgivning. Pa restau-
ranger finns idag i regel alltid véxtbaserade alternativ.



