Sa skiljer sig kostraden
fran varandra
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KOSTRADEN

De nya amerikanska kostraden gar
helt pa tvirs mot decennier av samlad
forskning. Rott kott, ett trag med
kottfars och en ostbit &r sadant
som rekommenderas att man dter
mycket av. Aven broccoli, moratter,
grona artor och bonor placeras pa
samma niva som det réda kéttet.
Fullkornsprodukter som exempelvis
brod och havregryn anses inte lika
viktiga att ata.

DE NYA AMERIKANSKA ‘

Frukt och
gronsaker

DEN KLASSISKA
PYRAMIDEN

| den klassiska kostpyramiden,
som togs frami Sverige i borjan av
1970-talet, aterfinns grénsaker och
frukt i pyramidens breda botten. Den
visar hilsosam basféda som man ska
ata mycket av. Nar kostmodellen forst
lanserades bestod pyramidens spetsiga
topp av bland annat rott kott, som man
alltsa inte ska dta sarskilt mycket av.
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