Tallriksmodellen i Balansfoldern — stod till samtal om matvanor

Balansfoldern utvecklades inom ett brett hdlsofrdmjande projekt, Folkhdlsogrupp Jdmvikt i Viistra
Gotalandsregionen. Den dr framstdilld for att befolkningen savil som personal och brukare/patienter
inom olika verksamheter — skola, forskola, kultur- och fritidssektor, foreningsliv, sjuk- och hdalsovard —
skall fa tillgang till en kortfattad och ldttillginglig presentation av Livsmedelsverkets rad om kost och
motion.

Tallriksmodellen framhélls ibland som sinnebilden f6r ett formanande och pekpinneaktigt
forhallningssitt fran dem som ger rad om mat. Vi ser den istéllet som ett pedagogiskt instrument som
kan hjilpa till att svara pa fragan som manga stéller sig: hur skall man egentligen ita for att fa i sig den
ndring man behover och halla en lagom vikt? Det gar utmirkt att anvinda modellen for att illustrera att
vem som helst kan utveckla hidlsosamma matvanor, oavsett vilken typ av livsmedel man &r van att
anvinda och hur man blandar dem.

Tallriksmodellen finns i varianter med olika proportioner av de olika livsmedlen. Det finns en
version for sadana som idrottar mycket och en for personer som vill ga ner i vikt. Den som vi
presenterar i Balansfoldern vinder sig till ”vanliga” friska vuxna och barn dver cirka tva ar.

Modellen ir ett stod for att 6ka konsumtionen av gronsaker och rotfrukter i ett land dér tillgang
och variation inte varit sa stor tidigare.

I Sverige behovs den hidr modellen dérfor att vi utifran vara traditioner har for lite av den sorten i var
mat for att det skall vara riktigt bra for hédlsan. Det finns mycket som inte gar att odla hir med
traditionella metoder eftersom vart klimat inte tillater det. Variationen har varit liten, sirskilt under
den morka arstiden. Vissa sorters rotsaker och gronsaker t ex kal, samt olika dpplesorter, kunde odlas
och lagras dver vintern medan exempelvis paprika och tomat blev tillgéingligt i affdarerna forst under
senare delen av forra seklet. Idag dr tillgangen mycket béttre (dven om priserna ofta upplevs som
hoga). Hér bor nu ocksa manga méanniskor som kommit fran andra ldnder och som tillfort mycket
kunskap pa omradet.

Tallriksmodellen gar att tilliimpa pa ett oéindligt antal livsmedel och matlagningsmetoder.

Tallriksmodellen i Balansfoldern innehaller inga bilder pa livsmedel eftersom vi inte ville begrinsa
den till att handla om viss slags mat. Bilden visar proportionerna pa tallriken av de olika grupperna av
livsmedel (se nedan).

1) Pade flesta hall i vdrlden anvinder man sig av nagot livsmedel som ér billigt, kolhydratrikt, l4tt att
lagra och som traditionellt har utgjort den storsta delen av energiintaget. Det kan vara ris, pasta,
potatis, brod, bulgur eller cous cous. Niringsméssigt dr de ganska likvirdiga och for friska
personer spelar det ingen roll vilken av dem man viljer.

2) Den andra stora delen utgors av gronsaker, inklusive rotsaker och frukt. Om det skall kunna utgora
néstan halva volymen av maten, och dnda ge mittnad, sa behdvs det oftast grova gronsaker som
kal och rotsaker. Djupfrysta gronsaker dr ett utmirkt alternativ. Det spelar i praktiken ingen storre
roll om gronsakerna its raa, kokta eller stekta . Det &dr nog littare att dta lagom mycket gronsaker
om man later en del inga i den varma, lagade maten.

3) Den minsta delen ger mest tillskott av viktiga mineral och vitaminer. Hir hittar vi baljvixter, kott,
fisk, dgg och ost. Det finns hur manga varianter som helst som kan utgora en del av en bra maltid.

Det spelar ingen roll om man iter maten kall eller varm, som soppa, sallad eller gryta eller
uppdelad som pa bilden.

Modellen illustrerar endast hur stor andel av de respektive livsmedelstyperna som det dr lagom att &ta.
Den brukar mest anvindas niar man pratar om lagade maltider men gar ocksa bra att anvinda som
’tank” for att gora en bra smorgas (vilket oftast kriver att man kompletterar sin vanliga smorgas med
nagot ur gronsaksfiltet).
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