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SMARTE  
MAT-VALG
Ved å bytte til litt magrere produkter kan du  
enkelt få både slankere midje og sunnere hjerte  
– uten at maten smaker noe dårligere!
Tekst: Tine Holm og Roede AS
Foto: Curt Hjertstedt, Roede AS  
og Colourbox

SLIK GJØR DU

Bare ved å velge en litt 
sunnere matpakke, sparer 
du kroppen din for fire 

kilo i året, ivrer ernæringsek-
spert og fagsjef i Grete Roede 
AS, Kari H. Bugge. 

– Vi spiser generelt sett passe 
med fett i Norge, men folk får 
i seg for mye av det mettede, 
usunne fettet og for lite av det 
sunne, enumettede fettet. For 
mye mettet fett kan føre til at 
kolesterolet øker, sier hun.

– Et kosthold med mindre 
fett, mindre mettet fett og 
færre kalorier vil bedre koleste-
rolnivåene, som igjen minker 
faren for hjerte- og karsyk-
dom, sier lege og hjerteforsker 
ved Oslo universitetssykehus, 
Wasim Zahid, også kalt  
Twitter-legen. 

– Det vil også forebygge 
overvekt og fedme, og bidra 
til å vedlikeholde en sunn 
kroppsvekt. Noe som igjen 

reduserer risikoen for å utvikle 
høyt blodtrykk og diabetes, 
opplyser han. 

– Undersøkelser viser at det 
nordmenn frykter mest, er 
kreft, men fortsatt er det hjer-
te- og karsykdom som tar flest 
liv tidlig i Norge, sier Bugge. 

IKKE DROPP KOSEN!
– Hvordan motstå fristelser, 
hva er det greit å unne seg for 
kosens skyld? 

– Egentlig er alt greit når 
det gjelder kos. Poenget er 
bare ikke å kose seg hele tiden. 
Hvis du har en aktiv livsstil og 
spiser sunt og variert vanlig-
vis, gjør det ingenting om du 
koser deg med gode desserter 
iblant. Luksus er deilig! sier 
legen.

I 2016 ga han ut livsstils
boken Hemmeligheten. Slik 
lever du godt – lenge. Legens 
beste råd. Zahid har selv lagt 
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om livsstilen og gått ned 25 
kilo.

– Ved å velge de litt ma-
grere varene med mindre 
usunt fett, blir du ikke bare 
slankere, men også sunnere, 
sier Bugge.

Også hun råder oss til å 
beholde litt av kosen i hver-
dagen.

– Ikke følg rådene slavisk! 
Det kan gå utover matgle-
den, og i verste fall føre til 

spiseforstyrrelsen ortoreksi: 
Man blir avhengig av å 
spise sunt. Se selv hvilke 
matvarer du kan tenke deg 
å bytte ut, og hvilke du 
ikke er villig til å avstå fra, 
er hennes råd.

HVERDAGSMATEN
Selv velger hun karbonade-
deig, som jo er magert, og 
spiser fiskepålegg, som gir 
mye sunt fett. Men hun un-

ner seg et par skiver vanlig, 
fet gulost på brødskiven når 
hun vil ha ost – fordi hun 
liker smaken.

– Det er ikke den skiven 
med gulost eller den bollen 
du tar i et bursdagsselskap, 
som gir vektøkning, men 
heller den Caffè latten du 
tar hver formiddag. Bytter 
du til en lettere kaffevari-
ant, kan du i teorien gå ned 
fem kilo på ett år! • 

SUNN MATPAKKE
= 4 KILO SPART!

Sunn matpakke: 2 skiver grovt brød,  
3 skiver salami Go og Mager, 2 skiver gulost  

16 % og 10 gram Vita Hjertegod Margarin = 265 kcal.
 

Mindre sunn matpakke: 2 skiver lyst brød,  
2 skiver dansk salami, 2 skiver gulost 27 %,  

10 gram meierismør = 405 kcal.

Tenk deg at du velger den sunne matpakken fremfor 
den usunne hver arbeidsdag gjennom ett år: Det vil 

gi deg et vekttap på 4 kilo, gi blodomløpet ditt  
3 kilo mindre mettet fett å håndtere og tarmen 

din mer enn dobbelt så mye fiber å kose 
seg med. Altså også sunt for hjertet  

og bra for tarmfloraen.

BYTT UT 6 MATVARER,
GÅ NED 12 KG

EKSPERTENE:
�Kari H. Bugge, 
ernæringsek­
spert og fagsjef i 
Grete Roede AS. 

Wasim Zahid, 
lege og hjerte­
forsker ved Oslo 
universitets­
sykehus.

Velger du den sunne fremfor den mindre 
sunne matpakken, og gjør følgende bytter 
også, kan du gå ned 12 kg på ett år:
✓ �BYTT KAFFE – GÅ NED 5 KILO 
• �USUNT VALG: 1 «vanlig» porsjon Caffe latte med 0,5 dl 

espresso, 2,5 dl H-melk, 3 sukkerbiter (6 gram) gir 190 
kcal hver dag hele året = 69 350 kcal og 2 kilo mettet fett 
(5,75 gram mettet fett per kopp).

• �SUNT VALG: 1 porsjon «Roedes Kaffe Latte» med 0,5 dl 
espresso og 2,5 dl ekstra lettmelk gir 95 kcal hver dag 
hele året = 34 675 kcal og 456 gram mettet fett (1,25 
gram mettet fett per kopp).

Du sparer 34 675 kcal og 1,5 kilo mettet fett. Det betyr  
nesten 5 kilo ned i vekt på ett år.

✓ BYTT KJØTTDEIG – GÅ NED 1 KILO
• �USUNT VALG: Kjøttdeig (150 gram): 300 kcal, 11 gram 

mettet fett. En middag med kjøttdeig én gang i uken i et 
helt år gir: 555 gram mettet fett og 15 750 kcal.

• �SUNT VALG: Karbonadedeig (150 gram): 185 kcal,  
3,5 gram mettet fett. En middag med karbonadedeig én 
gang i uken i et helt år gir: 180 gram mettet fett og 9020 
kcal. �

Du sparer nesten en halv kilo i året med mettet fett (380 
gram). I tillegg sparer du 120 kcal per middag. Med én mid-
dag i uken i ett år vil det si 6140 kcal – noe som svarer til 
nesten 1 kilo kroppsvekt spart.

✓ BYTT LEVERPOSTEN – GÅ NED 1,5 KILO
• �USUNT VALG: Knekkebrød med leverpostei (25 gram) gir 

68,5 kcal, 1,8 gram mettet fett, Spiser du det to ganger i 
uken i ett år, gir det 187 gram mettet fett og 7124 kcal.

• �SUNT VALG: Knekkebrød med Leverpostei Mager: 40,7 
kcal, 0,4 gram mettet fett. Spiser du det to ganger i uken 
på matpakken i ett år, gir det 42 gram mettet fett og 4233 
kcal.

Ved å spise vanlig leverpostei, får du i seg over fire ganger 
så mye mettet fett. Du sparer 2890 kcal, noe som tilsvarer 
et lite halvkilo. Spiser du leverpostei på et knekkebrød hver 
dag året gjennom, får du i deg 25 000 kcal fra leverpostei.  
Bytter du til den lettere varianten, får du 14 855 kcal. Du 
sparer altså 10 145 kcal, noe som tilsvarer 1,5 kilo. 

Bla om for flere smarte valg!
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3. SALAMI
BYTT UT Dansk salami  
(555 kcal/18,8 g mettet fett) 

VELG HELLER  
Go & mager Salami  
(181 kcal/4,4 g mettet fett).

Mager salami inneholder  
14,5 g mindre mettet fett og 
inneholder bare en tredjedel 
av kaloriene sammenlignet 
med dansk salami. I tillegg 
inneholder mager salami 9 g 
mer protein enn dansk  
salami.

2. LEVERPOSTEI
BYTT UT Grovhakket  
Leverpostei Ovnsbakt  
(242 kcal/7,5 g mettet fett) 

VELG HELLER Go’ & mager 
fersk leverpostei 
(152 kcal, 3,1 g mettet fett).

Vanlig leverpostei inneholder 
over dobbelt så mye mettet 
fett som Go’ & mager fersk 
leverpostei.

1. OST
BYTT UT Ridderost  
(422 kcal/25 g mettet fett) 

VELG HELLER Norvegia Lettere 
16% ost (268 kcal/10 g mettet fett)

Ridderost inneholder over 
dobbelt så mye mettet fett som let-
tere ost. Spiser du Ridderost, får 
du i deg over dobbelt så mange 
kcal enn hvis du spiser samme 
mengde lettere ost. I tillegg inne-
holder lettere ost 310 mg mer  
kalsium enn Ridderost.

4. SERVELAT
BYTT UT Servelat fra  
Nordfjord  
(281 kcal/8,5 g mettet fett) 

VELG HELLER  
Kalkunpålegg fra Prior  
(103 kcal/0,4 g mettet fett).

Mens servelat inneholder 
8,5 gram mettet fett, inne-
holder Kalkunpålegg kun 
0,4 gram. Det er stor for-
skjell! I tillegg inneholder 
sistnevnte pålegg over  
12 g mer protein.

 
SMÅ ENDRINGER  
– MYE MINDRE FETT

HVERDAGENE VIKTIGST:Små endringer i vanene dine gir stor effekt. 
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7. ALTERNATIV 
TIL YOGHURT
BYTT UT Kokos Alpro,  
alternativ til yoghurt  
(55 Kcal/1,1 g mettet fett) 

VELG HELLER Skyr blåbær 
(61 kcal/0,1 g mettet fett).

Kokos Alpro inneholder ikke 
all verdens mettet fett, men 
Skyr inneholder nesten ikke 
noe mettet fett i det hele 
tatt. 

6. KJØTTDEIG
BYTT UT Kjøttdeig/ 
Familiefarse  
(194 kcal/7,2 g mettet fett) 

VELG HELLER  
karbonadedeig  
(121 kcal/2,6 g mettet fett).

Kjøttdeig inneholder  
nesten tre ganger så mye 
mettet fett sammenlignet 
med karbonadedeig, og 
noe mindre protein også.

9. GODTERI
BYTT UT Melke­
sjokolade fra Freia  
(560 kcal/21 g mettet 
fett) 

VELG HELLER  
Marshmallows  
(339 kcal/0,2 g mettet 
fett).

Marshmallows er så å 
si fritt for fett, mens 
melkesjokolade gir  
21 g – og i tillegg mye 
mer kalorier.

5. KESAM
BYTT UT  
Kesam original  
(107 kcal/4,6 g 
mettet fett) 

VELG HELLER 
Mager kesam  
(74 kcal/0,6 gram 
mettet fett).

Mager kesam 
inneholder syv 
ganger mindre 
mettet fett enn 
originalen, og har 
i tillegg mindre 
kalorier.

BYTT UT Seter- 
Rømme  
(335 kcal/22 g mettet 
fett) 

VELG HELLER  
Lettrømme 10 %  
(119 kcal/6,5 g mettet 
fett). 

Rømme inneholder 
nesten tre ganger så 
mye fett som lett-
rømme, og gir en økt  
kalorimengde på  
over 200 kcal.

8. RØMME


