dietistboxen

Naringsberakning

Nedan féljer ditt resultat i de olika staplarna och diagrammen utifrdn néaringsberakningen
av din kostdagbok. Texterna under ar information om det du ser och olika normalvarden.

Klientens namn:
Beraknade dagar:

Naring i procent av rekommenderat intag

Naring i % av dagsbehovet for perioden. Naril vikt ar ittet for period,
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Energi kJ 6966.8
Energi kcal 1664.5
Protein 63.8 g

Fett 79.5a
Kolhydrater 151.1 g {
Fibrer 19.2 g
Vitamin C 58.8 mg

Jan 8.3 mg

Kalcium 606.4 mg
Retinolekvivalent 436.3
Vitamin D 4.4 g

Vitamin E 17.5 mg

Tiamin 1.3 mg

Riboflavin 1.2 mg
Niacinekvivalent 25.3

Vitamin B6 1.7 mg

Vitamin B12 3.2 ug

Fosfor 1150.1 mg

Magnesium 289.8 mg
Natrium 2825.1 mg

Kalium 2654.7 mg

Zink 8.1 mg

Alkohol 7.9 g

Mattade fettsyror 26.7 g
Enkelomattade fettsyror 33.7 g
Fleromattade fettsyror 12.5 g
Sackaros 21.6 g

Folat 280.1 ug

Selen 36.4 g

Jod 173.3 ug

WDag 1 MDag 2 MDag 3

Har ser du tydligt hur mycket du far i dig av olika naringsdmnen i foérhallande till
rekommenderat dagligt intag som ar den gra linjen 100%. Du kan utldsa hur mycket energi
du fatt i dig via maten under de tre naringsberédknade dagarna och hur energiintaget forhaller
sig till det rekommenderade enligt alder, kbn och aktivitetsniva. Far du under en langre tid i
dig mer energi an du foérbrukar leder det till viktuppgang medan det omvanda leder till
viktnedgang. For att sakerstalla intaget av vitaminer och mineraler kan en del av oss behdva
ta ett vitamin- och mineraltillskott men tank pa att det aldrig ska ersatta en varierad kost som
ar det basta sattet att fa i sig naring pa. Langst ner finns forklaringar pa alla vitaminer &mineraler.
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Energiférdelning

Energiférdelning VERKLIG

ey

Kolhydrater (inkl

fibrer) 39 %

Energiférdelning IDEAL

Kolhydrater (inkl
fibrer) 40,0 %

Protein 14,3 %
Max 5 % alkohol

De energigivande naringsamnena i var mat ar kolhydrater, fett och protein (aven alkohol
raknas som ett energigivande naringsdmne). Rekommenderade intag ar

+ Kolhydrater: 45-60% av energiintaget (brod, pasta, ris, potatis, m.m.)

+ Fett: 25-40% av energiintaget (smér, olja, gradde m.m.)

« Protein: 10-20% av energiintaget (kott, fisk, fagel, 4gg, baljvaxter m.m.)
« Alkohol: max 5% av energiintaget
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Maltidsfordelning
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Maltiderna bor fordelas éver dagen sa att lunch och middag ger ungefar lika mycket
energi. En ordentlig frukost ger en bra start pa dagen medan mellanmal och kvallsmal
bor st for en mindre del av energiintaget.
Lat det ga max fyra timmar mellan maltiderna. Ett bra riktmarke ar att ata:

*  Frukost (25% av energiintaget)

« Mellanmal (5% av energiintaget)

* Lunch (30% av energiintaget)

« Mellanmal (5% av energiintaget)

+ Middag (30% av energiintaget)

« Kvallsmal (5% av energiintaget)

Mellan- och kvallsmalen kan hallas enkla och besta av t.ex. en frukt.
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Fettsammansattning

Fettsyrornas andel i procent av den totala energin . Narings vikt & nittet fo
0 1 2 3 4 5 6 7 8 ) 10

Enkelomattade fettsyror 33.7 g
Fleromattade fettsyror 12.5 g
Mittade fettsyror 26.7 g
Transfettsyror 0.0 g

Glycerol m.m. samt matfel 6.5 g

Fettsyrornas andel i procent av den totala energin . Naringsamnenas vikt ar genomsnittet fér perioden
0,0 0,5 1,0 15 2,0 P 3,0 3,5 4,0 4,5 5,0 D 6,0

Omega3 1.3g

Omegab6 11.11 g

Fetterna vi ater delas in i olika sorter; enkelomattat, fleromattat och mattat fett.

Rekommenderade intag ar:

- Enkelomittat fett: 10-20% av energiintaget. Enkelomattat fett finns frémst i oliv- och
rapsolja, nétter och avokado.

- Fleromattat fett: 5-10% av energiintaget varav Omega 3-fett: minst 1% av energiintaget.
Fleromattat fett finns framst i fet fisk (t.ex. lax, sill och makrill), oliv- och rapsolja samt
valnétter. Viktiga typer av fleromattat fett &r omega 3 och omega 6. Omega 6 och
Omega 3 ar fleromattade fetter som kroppen behdver men inte kan tillverka sjalv, sa
kallade essentiella fettsyror. Man behdver darfor fa i sig dem via maten.

- Mattat fett: <10% av energiintaget. Mattat fett finns framst i animaliska livsmedel som
t.ex. kétt, smor, choklad, ost, gradde och andra feta mjélkprodukter.

Genom att ata mindre mattat fett och istallet mer enkel- och fleroméattade fetter minskar
du bl.a. risken for hjart-karlsjukdom.
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Salt

Kvinnor bér minska intaget av salttill 6 gram per dag, man till 7 gram.
0 1 2/ 3 4 = 6 74 8 9

10 11 12 13 14 15

Méngd salt dag 1 (snitt 7.06 g)

Kvinnor bdr dta max 6 gram salt per dag och man max 7 gram salt per dag.

Avslutande

Lds mer i Resultat och rekommendation om hur du ska anvanda resultatet av
naringsberakningen.

Med vanliga halsningar

Leg. Dietist
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Nedan kan du ldasa om vitaminer och mineraler, i vilka livemedel de finns och
varfor de behovs.

Vitamin A
Behovs for: syn, hud och slemhinnor
Finns i: indlvsmat, framst lever. Bra kallor ar aven matfett, ost och &gg.

Vitamin B1 = Tiamin
Behovs for: amnesomsattningen av kolhydrater och protein
Finns i: flaskkoétt, indlvsmat, bénor, artor, sparris och spannmal.

Vitamin B2 = Riboflavin

Behovs for: nedbrytning av fett, kolhydrater och protein

Finns i: kott, fagel, agg, indlvsmat och korv, mjolk och mjélkprodukter. Vegetarianer som inte ater
mjolkprodukter kan till exempel ata baljvaxter, grona bladgronsaker och fullkornsprodukter for att fa i sig
riboflavin. Vissa drycker berikas ocksa med riboflavin, exempelvis havre-, soja- och risdryck.

Vitamin B3 = Niacin
Behdvs for: omsattning av fett, kolhydrater och protein
Finns i: kyckling, fisk och kott, jordnétter, hart brod och spannmal.

Vitamin B5 = Pantotensyra
Behdvs for: omsattningen av kolhydrater och fett.
Finns i: kott, baljvaxter och fullkornsprodukter

Vitamin B6 = Pyridoxin

Behdvs for: proteinomsattningen och nervernas funktion.

Finns i: kott, fagel, korv, agg och mjdlkprodukter. Aven potatis, spannmal, bar och matbrdd &r goda kallor
till vitamin B6. FOr den som inte ater mjolkprodukter ar det viktigt att hitta en annan kalla till vitamin

B6. Vitamin B6 finns i till exempel baljvaxter, grona bladgrénsaker, bréd och andra fullkornsprodukter,
potatis, frukt, bar, mandel, vetegroddar och sesamfron.

Folat

Behdvs for: for att bilda nya celler och réda blodkroppar.

Finns i: nastan all mat i mycket sma mangder. Lever, mérkgrona bladgrénsaker och olika slag av kal, bonor,
kikarter, linser, frukt och bér &r bra kéllor. Aven fullkornsprodukter, filmjélk och yoghurt innehaller
férhallandevis mycket folat.

Vitamin B12 = Kobolamin

Behovs for: bland annat for cellernas amnesomséattning och for bildningen av blodkroppar. Det ar ocksa
nddvandigt for nervsystemets funktion.

Finns i: framst i animaliska livsmedel som fisk, kott, skaldjur, 8gg, lever, mjolk och ost. Fermenterade
produkter, alltsa jasta eller mjolksyrade, kan innehalla lite vitamin B12.

OBS! For veganer ar det darfor mycket viktigt med tillskott pa vitamin B12 eller tillrackliga mangder av
berikade livsmedel. Aven for lakto-ovo-vegetarianer kan intaget bli fér lagt, trots att vitamin B12 finns i bade
mjolkprodukter och &gg.

C-vitamin
Behovs for: bygga upp kroppens brosk- och benvavnad. Det underlattar &ven upptaget av jarn fran maten.
Finns i: de flesta gronsaker, bar och framférallt citrusfrukter.

D-vitamin

Behdvs or: reglerar kalkbalansen i skelett och tdnder

Finns i: fisk, t.ex. innehaller lax, sill och makrill mycket D-vitamin. Mjélkprodukter, margarin och
matfettsblandningar ar ocksa viktiga kéllor, om de &r berikade med D-vitamin. Agg och kétt innehaller ocksa
en del D-vitamin.

OBS! Under vinterhalvaret kan tillskott behdvas.
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E-vitamin

Behovs for: &r en antioxidant som bland annat skyddar vara vavnader genom att férhindra att de
fleromattade fettsyrorna som bygger upp membranen bryts ner.

Finns i: fron och vegetabiliska oljor, margarin, vetegroddar, grona bladvaxter, avokado, fullkornsprodukter
och agg.

K-vitamin

Behovs for: blodets koagulering och har dven betydelse fér bentatheten.

Finns i: Kal, grona bladgronsaker och vissa oljor ar mycket bra kallor for vitamin K1 (fyllokinon). Koétt, lever,
aggula och mejeriprodukter.

Jarn

Behovs for: transport av syre i blodet och muskler. Jarn ingar &ven i en del enzymer.

Finns i: framst i indlvs- och blodmat som lever och blodpudding. Det finns aven i kétt, fisk, agg och
vegetabiliska livsmedel som till exempel fullkornsprodukter, nétter, frén och baljvaxter.

OBS! Det kan vara svart att fa i sig tillrackligt med jarn om man inte ater kott. Kvinnor har generellt svarare
att tacka sitt behov p.g.a. hégre rekommenderat intag.

Kalcium
Behdvs for: skelett och téander bildas samt vid blodkoagulering och nervfunktion
Finns i: mjélkprodukter, bladgrénsaker och nétter.

Fosfor

Behdvs for: samverkar med kalcium vid bildning och starkning av ben av téander. Fosfor ar aven viktigt for
syra-bas balansen i kroppen och energiproduktion till kroppens alla energikravande funktioner.

Finns i: framst i proteinrika livsmedel. | mejeriprodukter som mjélk och ost, i kott och baljvaxter.

Magnesium

Behovs for: bland annat for produktionen av protein, for omsattningen av kalcium samt fér normal nerv- och
muskelfunktion.

Finns i: baljvaxter, bladgronsaker, fullkornsprodukter och kétt, fisk och skaldjur.

Natrium

Behdvs for: Natrium ar viktigt for syra-basbalansen samt vatten- och saltbalansen i kroppen. Balansen
mellan natrium och kalium paverkar blodtrycket.

Finns i: storsta kallan till natrium ar salt. Natrium finns aven i livsmedel som kétt, fisk och spannmal.

Kalium
Behovs for: Kalium behdvs for kroppens nerv- och muskelfunktion samt for att reglera blodtrycket.
Finns i: Kalium finns i princip i alla livsmedel. Lite hdgre halter finns i potatis, kétt, frukt och gronsaker.

Zink

Behovs for: ingar i 100-tals enzymer i kroppen som paverkar omsattningen av proteiner, kolhydrater, fett,
nukleinsyror och vissa vitaminer som till exempel vitamin A. Zink beh&vs dven fér immunsystemet.

Finns i: Kétt, mejeriprodukter, fullkornsprodukter och inalvsmat ar bra kallor till zink. Upptaget av zink
underlattas av animaliska proteiner. Aven musslor, ost och nétter ar rika pa zink.

Selen

Behovs for: Selen ingar i enzym som skyddar cellerna mot oxidation, samverkar med vitamin E och deltar i
immunologiska férsvarsmekanismer.

Finns i: De livsmedel som innehaller mest selen ar fisk, indlvsmat, mjélk, ost och agg. | Sverige ar

marken selenfattig och vegetabilier odlade i Sverige har darfér laga halter.

Jod

Behovs for: Jod ingar i skoldkértelhormoner som deltar i &mnesomséattningen.

Finns i: Mager fisk, skaldjur, 4gg och mejerier innehaller mycket jod. Joderat koksalt ar en annan viktig
jodkalla.

Kalla: www.slv.se
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