
Gå ner i vikt med 
DASH-KOST

 KORAD TILL 
ÅRETS NYTTIGASTE 

KOSTPLAN  

DASH-kosten hör till de absolut 
hälsosammaste sätten att gå ner i 
vikt på! Du kan också lugnt följa den, 
även om det bara är för att du vill 
vara lite extra hälsosam, i sådana 
fall ska du bara äta fler portioner.

NYTT!



Du kan faktiskt komma i bikiniform utan att utesluta allt bröd och pasta ur din kost. Den nya dietsuccén 
från USA, DASH-dieten, innehåller bland annat massor av fullkorn och mager ost. DASH får kilona att rasa, 
samtidigt som kostplanen är enkel och dokumenterat hälsosam. I FORMs expert Jerk W. Langer har, exklu-

sivt för I FORM, gett DASH en nordisk touch så du genast kan kasta dig över den nya succékosten. 

ÄT DIG I
BIKINIFORM

Bröd och pasta är tillåtet!

100 g bladselleri 
är en portion grönt

20 g rökt lax
är en portion kött/fisk

½ avokado är  
en portion grönt

 ½ skiva rågbröd 
är en portion korn och gryn

2 dl keso 
är en portion 
mejeriprodukt

I DASH-dieten räknar du portioner i stället 
för kalorier. Det är enkelt och snabbt. Här 
kan du se en lunch som består av 4½ portion. 
Du kan äta 16-20 portioner per dag. Få total-
koll på systemet på de kommande sidorna.
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Dagligt
kalorital

Grönsaker Frukt Korn och gryn Mejeriprodukter Kött, fisk, 
fågel, ägg

Baljväxter, 
nötter, frön

Fett, olja

1700 kcal 6 3 4 2 3 ½ ½

1900 kcal 6 3 4 2 3 ½ ½

2100 kcal 6 4 4 2 3 ½ 1

2300 kcal 6 4 4 2½ 3 1 1 ½

2500 kcal 6 4 4 2½ 3 1 2
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 D u kan äta snabb, god och en-
kel mat, gå ner omkring ett 
halvt kilo i veckan och samti-
digt ge din hälsa en kick som 

aldrig förr! Det låter kanske för bra för 
att vara sant, men den nya slankstra-
tegin DASH-dieten är faktiskt något 
ganska speciellt. Den har granskats 
noga genom seriös forskning de se-
naste åren och har nyligen blivit korad 
till historiens hälsosammaste kostplan 
av experter från US News. 

Just nu är den därför ditt allra bästa 
val om du gärna vill komplettera ditt 
bikiniträningsprogram med en enkel 
kostplan som kan minska på kropps-
fettet, så att musklerna i stället de-
finieras på din kropp. En extra god 

nyhet är att DASH-dieten baseras på 
någon av de många teser som under 
senare tid har gjort det lite svårt för 
många att följa en modern kostplan 
för viktminskning. I motsats till många 
andra nya kostplaner utesluter DASH-
kosten till exempel varken bröd, pasta 
eller mejeriprodukter. Den propagerar 
i stället för att vi ska äta nyttigt och 
balanserat – och utan för mycket salt.

Bättre än medicin
I verkligheten är DASH (Dietary Ap-
proaches to Stop Hypertension) inte 
utvecklad som en plan för att gå ner i 
vikt, utan som en kostplan för männis-
kor med högt blodtryck. Den har visat 
sig vara i stort sett lika effektiv som 

blodtrycksmedicin och samtidigt sän-
ker den kolesterolvärdena, skyddar 
hjärtat mot blodproppar, motverkar 
stroke, Alzheimers och demens och 
förebygger typ 2-diabetes. Som ex-
tra bonus har det visat sig att DASH-
kostplanen får folk att tappa överflö-
diga kilon och det har fått DASH att 
slå igenom på allvar. I USA har det 
nyligen släppts flera böcker med vikt-
minskningsprogram baserade på den 
nyttiga DASH-kosten.

I FORMs expert Jerk W. Langer har 
för I FORM anpassat DASH till nord-
iska förhållanden. 

Följer du planen noga, och upprätt-
håller en i övrigt aktiv livsstil, kan du 
gå ner cirka ett halvt kilo i veckan.

2. Få fram dina DASH-portionstal

1. Få koll på din kaloriförbrukning

3 STEG MOT BIKINIFORMEN

Du ska först ta reda på ungefärligen hur 
många kalorier du förbränner per 
dag. Som en tumregel kan du utgå 
från att ju mindre du väger, och ju 
mindre du rör dig, desto lägre är din 
kaloriförbrukning. Omvänt har du 
en högre kaloriförbrukning om du är 
mycket aktiv. 

Se i tabellen nedan hur många portioner du kan äta varje 
dag. Du får äta i stort sett allting, men antalet portioner i 
de olika matvarugrupperna är avgörande för att din kost 
sätts samman så att den leder till en viktminskning. 

Det är enkelt och okomplicerat att följa en  
DASH-kostplan, då den bygger på vanlig 
nordisk mat. När du har gått igenom dessa 
tre steg är du redo att börja äta – och att 
gå ner i vikt.

Du behöver inte väga och mäta allting när du följer DASH-kost-
planen, men det är viktigt att du vet hur stor en portion är. En 
portion i en DASH-kostplan har en bestämd storlek som du ska 
lära dig. Titta efter i portionsguiden på de kommande sidorna 
hur stor en portion, för de olika matvarugrupperna, är. Du lär 
dig dem snabbt när du väl börjar använda planen.

3. Få koll på portionerna  
med din DASH-portionsguide

På iform.se/
kalorier 

kan du räkna 
ut din exakta 

kaloriförbrukning.



KÖTT: 3 portionerGRÖNSAKER:  6 portioner

avokado
½ frukt

bladselleri
3 stjälkar

majskolv
1 medelstor 
(eller 100 gram fryst majs) 

morot
1 stor (eller två små)

körsbärstomat 
7 stycken (eller 1 ½ vanlig tomat)

paprika
en liten

rödbeta 
1 medelstor

magert rent kött
45 gram (gris, 
nöt eller lamm)

mager färs 
45 gram (gris,  
nöt eller lamm) 

fågel 
45 gram (utan skinn) 

fisk  
45 gram

skaldjur 
45 gram (skalade)

ägg 
1 styck

äggvitor 
2 stycken

rökt lax 
40 gram

broccoli
2 stora buketter

FRUKT: 3-4 portioner

jordgubbar
150 g

torkad frukt 
60 gram

Kiwi
1 medelstor

äpple, päron 
1 medelstort

apelsin 
1 medelstor

vindruvor 
15 stycken

banan 
½ frukt

fruktjuice 
2 deciliter

blomkål
2 stora buketter
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Därför är de med: Du kan lugnt äta sex por-
tioner färska, krispiga grönsaker varje dag. 
En DASH-portion väger som regel cirka 100 
gram – på bilderna här ovan visas vad 100 
gram ungefärligen motsvarar. Grönsakerna är 
helt centrala i DASH-kosten för att de med sitt 
höga fiber- och vatteninnehåll och stora vo-
lym mättar väldigt bra för ganska få kalorier. 
Grönsakerna tar dessutom lång tid att tugga 
och smälta, vilket gör dem extra mättande. 

Så väljer du: Du kan välja fritt mellan alla de 
grönsaker du gillar men ät gärna så varierat 
som möjligt. Faktum är att grova grönsaker 
mättar bäst, de är alltså ett bra val när du är 
extra hungrig. Kom också ihåg att färgstarka 
grönsaker som regel är de nyttigaste efter-
som många av de nyttiga ämnena ”sitter i 
färgen”. Grönsaker i kålfamiljen gör du klokt 
i att äta många av; de är fulla av både nä-
ringsämnen och kostfibrer. Dessutom är det 
särskilt många nyttigheter i grönsaker med 
tjockt skal och med stor yta, då nyttigheterna 
mest finns i det yttersta av grönsaken.

Därför är de med: Liksom grönsaker fyller 
frukter som regel upp bra  i magen och har 
ett högt vatteninnehåll. De mättar alltså 
mycket per kalori. Det tar också relativt lång 
tid att smälta frukt, vilket bidrar till att öka 
mättnadskänslan. Frukternas sötma minskar 
suget efter okynnesätande, vilket hjälper dig 
att hålla dig till nyttigheterna. Portionsstorle-
ken för frukter är cirka 100 gram, men mycket 
vattenrika frukter/bär, som jordgubbar och 
melon, kan du äta lite mer av.

Så väljer du: Väl helst hela frukter med 
skal, de innehåller flest näringsämnen och 
fiber. Det kan t ex vara äpplen eller päron. 
Se också till att minst en av dagens frukter 
har högt innehåll av C-vitamin, t ex apelsin, 
grapefrukt, kiwi eller en portion bär. Ju 
färskare frukten är, desto bättre näringsinne-
håll har den.Fruktjuicer och torkade frukter är 
inte förbjudna, men begränsa intaget till så 
sällan som möjligt eftersom det inte mättar 
speciellt bra och innehåller förhållandevis 
mycket fruktsocker och många kalorier.

Därför är det med: Kött och fisk är viktiga 
proteinkällor som dels mättar riktigt bra, dels 
bidrar till att du inte tappar muskelmassa när 
du går ner i vikt. Tvärtemot, protein hjälper 
till med att bygga upp musklerna. Du ska 
trots detta inte äta alltför stora mängder ef-
tersom kött är ganska kaloritätt, det vill säga 
att det innehåller många kalorier per kubik. 
40-45 gram per portion är lämpligt.

Så väljer du: Ät först och främst mycket fisk, 
särskilt de magra sorterna. Fisk innehåller 
nyttiga omega-3-fiskoljor och är din viktigaste 
källa till D-vitamin på vintern. Ät varierat 
genom att växla mellan olika fisksorter och 
håll igen lite på de stora, feta fisksorterna 
som kan innehålla tungmetaller. 
Du kan också lugnt välja att äta mycket fågel. 
Köttet innehåller nyttigare fett än kött från 
fyrbenta djur. Skär trots det bort skinn och 
fett. Välj kött (nöt, gris och lamm) med högst 
tio procents fetthalt. Skär bort fettkanter. Ät 
minimalt med salt, fett och bearbetat kött, 
som till exempel korv. 
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MEJERI: 2-2½ portioner

lättmjölk 
2 deciliter

surmjölksprodukt 
2 deciliter

keso
2 deciliter

mager hårdost 
40 gram (två skivor)

skyr 
2 deciliter

sojamjölk
2 deciliter 

FETT: ½-2 portioner

vegetabilisk olja 
helst raps- eller 
olivolja, 1 tesked 

majonnäs 
(fet) 1 matsked.
(fettsnål) 2 matskedar

salladsdressing 
(fet) 1 matsked
(fettsnål) 2 matskedar

smör
1 tesked

fetaost 
30 gram

BALJVÄXTER: ½-1 portion

bönor
1,25 deciliter kokta

kikärtor 
1,25 deciliter kokta

linser 
1,25 deciliter kokta

nötter
40 gram

jordnötssmör 
1 tesked

KORN OCH GRYN: 4 portioner

rågbröd  
½ skiva, 30 gram

knäckebröd 
30 gram (2-3 skivor)

pitabröd 
Fullkorn
½ bröd,
30 gram

havregryn 
30 gram

kokt råris
60 gram

kokt 
fullkornspasta 
60 gram 

kokt bulgur 
60 gram

quinoa
60 gram

Därför är det med: I DASH-kosten är bröd, 
pasta och potatis helt okej, så länge det bara 
är tal om fullkornsvarianter. DASH-dieten är 
alltså inte en regelrätt lågkolhydratdiet som 
många andra moderna dieter. Det betyder att 
många aktiva kvinnor säkert kommer att gilla 
DASH-dieten då kolhydraterna från korn och 
gryn hjälper till att leverera användbar och 
lättillgänglig energi till hjärna och muskler. 

Så väljer du: Välj grovt bröd med hela kärnor, 
som hjälper till att förhindra att ditt blod-
socker åker i taket av kolhydraterna i brödet. 
Ät fullkornspasta och råris som ger dig många 
fler näringsämnen än de vita varianterna. 
Pröva också matkorn och quinoa. Håll ett 
öga på socker- och fettinnehållet i både bröd 
och andra frukostprodukter och ät så lite 
bearbetad mat som möjligt.     

Därför är det med: I en del moderna kost-
planer är mejeriprodukter bannlysta, bland 
annat på grund av att en del personer anser 
att människor inte tål produkterna så väl. 
Studier av DASH-kostplanen visar att magra 
mejeriprodukter är viktiga i en hälsosam kost 
och kan utmärkt ingå i en kostplan för alla 
oss nordbor som ändå tål mejeriprodukter. 
Mejeriprodukternas proteiner dämpar 
aptiten. Samtidigt innehåller de kalk som för-
hindrar en del av fettet att tas upp i kroppen.

Så väljer du: Välj mjölk och surmjölkspro-
dukter med högst 1,5 gram fett per 100 
gram och gärna ännu mindre. Minimjölk 
och lättmjölk är att föredra. Välj ostar med 
högst 17 procent fett (30+).  Sojamjölk kan 
du använda som ett utmärkt komplement till 
vanlig komjölk.

Därför är det med: Baljväxter, linser och nöt-
ter ger dig massor av proteiner som mättar 
bra. Baljväxter innehåller dessutom kalk som 
sänker blodtrycket. Nötter ger dig nyttiga 
och mättande omega-3-fettsyror – växternas 
egen fiskolja.
Så väljer du: Välj så varierat som möjligt – 
och kom ihåg både bönor och nötter så du 
över en vecka får i dig lite av varje.

potatis 
2 medelstora 
(eller små bakade)

d a s h - p o r t i o n s g u i d e

Därför är det med: Du mår bra av lite fett, 
även när du ska gå ner i vikt. Det mättar, 
ger maten en bra konsistens och underlät-
tar kroppens upptag av ett flertal olika 
näringsämnen. 

Så väljer du: Välj dressing och sås med högst 
5 procents fetthalt. Var uppmärksam på att 
lätt- och lightprodukter sällan är särskilt 
fett- eller kalorifattiga. Rapsolja, linfröolja och 
olivolja är bäst, eftersom de dämpar inflam-
mationer och retningar i kroppen. Olivolja 
och en liten klick smör är ofta bäst att steka i.
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1 tesked socker om dagen är tillåtet när du följer DASH-kosten, men det finns egentligen inget utrym-
me för läsk, marmelad, godis eller desserter. Prova alternativa snacks, som frukt, bär, nötter (mandlar 
är söta i smaken), mager skyr och yoghurt eller annat nyttigt ur DASH-kosten, om suget drabbar dig.

1 tesked socker om dagen är tillåtet


