Tio steg
till goda matvanor




Intresset for mat och halsa har aldrig
varit stérre. Samtidigt har trenderna och
myterna om mat i massmedia aldrig varit
fler. I den hér broschyren ges du goda rad
om bra matvanor i enlighet med Svenska
Livsmedelsverkets rekommendationer.

En forandring i ratt riktning ar ett steg mot
en battre halsa. Tag ett steg i taget for om
du gor flera férandringar samtidigt ar det
latt att snubbla!



1. it regelbundet

De flesta av oss mr bist av att 4ta flera
méltider fordelade 6ver dagen. At tre
storre maltider — frukost, lunch och
middag och tv4 till tre mindre mellanmal
varje dag. Act dta pd jimna tider gor dig
piggare och mer koncentrerad.

Att hoppa 6ver maltider leder oftast till
act man blir sugen senare pa dagen. Da
dr risken stor att man sméiter onyttiga
livsmede.

VAD AR ett bra mellanm3l?

Frukt ar for de flesta ett
perfekt mellanmal. Om man
behdver mer energi, for

att man t ex skall ivag och
tréna eller har |ag aptit kan
man behdva ett stérre mel-
lanmal. Ett mellanmal kan
innehdlla
négot av:

Frukt
och

Gronsaker

Mjolk, Fil
Yoghurt
m.m

TIPS!

Du som ror dig mycket
kan behdva mer kolhydra-
ter. At d8 halva tallriken

med pasta, ris eller
potatis och dela upp den
andra halvan lika mellan

gronsaker och proteiner.
Du som behé6ver gé
ned i vikt bér tacka halva
tallriken med grénsaker
och sedan dela upp den
resterande halvan mellan
kolhydrater och proteiner.

2.

Tallriksmodellen hjilper dig att fi en bra
balans pa maltiden. Den visar innehallet

i en hel méltid och proportioner mellan
de olika delarna p3 tallriken. Mingden
mat pd tallriken beror pd hur mycket mat
du behéver. Kinner du dig fortfarande
hungrig efter en tallrik 5

kan det bero p att P
du it fort och
kroppen inte
hunnit kiinna
mittnaden. Ta dd
mer av gronsaks-
delen eller en frukt
som efterritt.

Tallriksmodellen




4- Valj nyckelhdlsmarkt

Nyckelhélsmirkta livsmedel 4r magrare
och innehiller mindre socker och salt
men mer fibrer och fullkorn 4n andra
livsmedel av samma typ. Genom att vilja
nyckelhdlsmirkt mat kan du alltsd enkelt
forbittra dina matvanor, vilket i sin tur
kan bidra till att du mar bittre.

Leta efter nyckelhdlet i din butik!

3. Frukt och gront

Frukt och gronsaker innehaller ménga
av de niringsimnen vi behover, bland
annat vitaminer, mineraler och kostfiber.
Dessutom innehiller de forhillandevis
lite energi samtidigt som de miittar bra.

Mingden motsvarar andelen gronsaker
enligt tallriksmodellen till lunch och
middag och dirdll 2-3 frukter som
mellanmal. Exempel pé gronsaker som
du kan dillaga eller servera réa till mal-
tiden 4r mordtter, broccoli, drtor, kilrot
och vitkal. Eller prova kanske nigot ovan-
ligt som kronirtskocka, endiver, drtskott,
bénor, linser och majskolv.

OBS!

(]
(]
()
o Ibland kan man behdva ata
®  matsom ger kroppen extra
® mycket energi, till exempel om
® man &r aldre och har svért att
® behélla kroppsvikten, ndr man
@ har ndgon sjukdom eller idrot-
PY tar hart. D3 kan
man behéva
mat som inte
ar nyckel-
h&lsmarkt.




5. Fullkorn

Fullkornsprodukter av bréd, flingor, gryn,
pasta och ris ir rika p vitaminer och
mineraler. De innehéller ofta sjukdoms-
forebyggande fibrer. Kvinnor kan behéva
70 gram fullkorn per dag och min cirka
90 gram. Det motsvarar ungefir:

* 1 portion havregrynsgrét och 1 portion
fullkornspasta eller

e 2 skivor knickebréd och 1 portion full-
kornsbulgur eller

* 1 portion fullkornsflingor, 1 skiva mjuke
nyckelh&lsmirke brod, 1 skiva knicke-
bréd och 1 portion fullkornspasta.

Fisk 4r nyttig mat som ir rik pa vitaminer
och mineraler, bland annat D-vitamin. Fet
fisk som sill, strémming, lax och makrill
innehaller ocks ldngkedjiga omega 3-fett-
syror som de flesta behéver dta mer av.

Det 4r hilsosamt att ita fisk eller skaldjur
3 ginger i veckan. Vilj girna olika sorters
fisk. Om man tycker det ir svirt att tillaga
fisk 4r ett alternativ att man ligger den pd
smorgdsen. Tink dig en sill, lax eller rik
smorgds till eftermiddagsfika eller hird-
bréd med gubbrora pé kvillskvisten!



7l Fett

Fett dr livsviktigt f6r minniskan. Det
ger oss energi, skyddar vira inre organ,
bygger celler, bildar hormoner och tillfor
de fettldsliga vitaminerna A, D, E och K.
Det handlar om mingden fett men dven
vilken sorts fett vi dter 4r betydelsefulle
for var hilsa. Genom att dta mer av de
omiittade fetterna och mindre av de
mittade fetterna ir hilsosamt.

AT MINDRE AV: AT MER AV: AT MER AV:

Mattat fett Enkelomattat fett | Fleromattat fett
Smoér Oliv- och rapsolja Solrosolja
Gradde Flytande margarin Majsolja
Fet ost Avokado Feta fiskar som lax,
H&rt margarin Oliver strdmming, sill och
Feta kott- och charkuterivaror | Notter makrill

Frén

8- Salt

Att dta mycket salt dr en bidragande orsak ill hoge bloderyck. Forsok ate
minska mingden salt i din kost genom att:

* Ata mindre av salta chark- och kéttprodukter, extrasaltat bordsmargarin,
vissa dessertostar, salta snacks, soppor och siser.

* Vilja frukostflingor, bréd och paligg som innehéller mindre salt, titta efter
nyckelhdlet.

* Minska mingden salt i matlagningen. Sojaséser, fisksds och buljong inne-

haller mycket salt.

* Byta ut vanligt salt mot mineralértsalt, som innehéller mindre mingd
natrium.

e Salta inte maten extra.



1 0 s Drycker

Vatten ir den bista drycken. Smaksitt
girna med citronmeliss, gurka eller
frysta bir. Mjélk innehaller mycket
mineraler och vitaminer. Att inta 5 dl
mejeriprodukt (mjslk, filmjolk, yog-
hurt eller ost, dven laktosfria alternativ)
fyller behovet av 18 av de 22 nirings-
dmnen som du behover varje dag. Att
drick mer 4n en halv liter mjélk per
dag dr for de flesta for mycket energi

i flytande form. Lisk, energidryck,
multivitamin dryck och saft innehéller
mycket socker och ir inte hilsosamt.

Alkoholhaltiga drycker innehéller
mycket kalorier och har dessutom
andra effekter pa hilsan.

9 » Godis

Godis, glass, snacks, kakor och
bullar innehéller mycket energi,
men f& vitaminer och mineraler.
Om man ska f3 i sig alla nirings-
dmnen kroppen behover, utan att
g upp i vikt, kan man bara ita
en begrinsad mingd s6tsaker eller
fectrika livsmedel.




Ror pa dig!
Lika viktigt som det ar att ata bra ar det att réra pa sig
varje dag. Utdver vanlig daglig rérelse bor vuxna réra

sig i sammanlagt minst 150 minuter per vecka pa
minst mattlig intensitet for halsovinster.

Ta vara pa tillfallen till vardagsmotion — promenera,
cykla, ga i trappor, lek med barnen, kratta [6v. All
rorelse raknas!
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