


Ata for att ma bra

Den hir broschyren innehaller rdd och tips som gor det enklare att lyckas
med matvanor som ér hallbara bade f6r hélsan och fér miljon.

Aven sma férindringar kan géra stor skillnad! Kostraden kommer fran
Livsmedelsverket och vinder sig till de flesta. Vid vissa sjukdomar kan

man behéva sirskilda rad. Friga din virdgivare om du ér osiker.

Vad du ater paverkar din halsa

Vad du dter och dricker, hur ofta och hur mycket paverkar hur du mir.
Med hilsosamma matvanor kan du férebygga diabetes typ 2, hjart-kitl-
sjukdom, vissa cancersjukdomar, obesitas och dalig tandhilsa. Goda
matvanor stirker ocksd immunf&rsvaret, paverkar blodsockret positivt,
sinker blodfetterna och blodtrycket samt har en positiv paverkan pa

bakteriefloran i tarmen.



Halsosamma matvanor

Att ata halsosamt innebar for de flesta att ata mer av vissa livsmedel och att

minska andra. Bilden visar forslag pa férindringar som kan gora skillnad.

Gronsaker Spannmals- Spannmals- Charkprodukter

Baljvaxter produkter av produkter av ROtt kott
vitt/siktat mjol fullkorn

Frukt Smor, smor- Vegetabiliska Drycker och

och bar baserade oljor, olje- livsmedel med
fetter baserade tillsatt socker

matfetter

Fisk och Feta mejeri- Magra mejeri- Salt

skaldjur produkter produkter

Notter Alkohol

och frén

Nyckelhalsmarket hjalper dig att
valja bra mat i butiken

Mat med Nyckelhalsmirket innehaller
mindre socker och salt, mer fullkorn och
fibrer och nyttigare eller mindre fett.

®

Killa: Livsmedelsverket



ATA MER AV

Frukt och gront

At girna minst 500 gram gronsa-
ker, rotfrukter, kil, 16k samt frukt
och bir om dagen.

De innehaller mycket vitaminer,
mineraler och andra nyttigheter.
De idr dven rika pa fibrer vilket

miittar bra och haller magen igang.

Baljvaxter

At bénor. drter och linser ofta, girna varje dag. Alla baljvixter
innehaller protein, jirn och fibrer och kan ersitta en del av kottet pa

tallriken.

Fisk och skaldjur

Du mir bra av att dta fisk och skaldjur 2-3 ginger i veckan. Fet fisk
som lax, sill och makrill ér rikt pa omega 3-fetter som kan minska

risken f6r hjirt- kirlsjukdom.

Notter och fron

Nétter och fron innehaller nyttiga fetter.

2-3 matskedar om dagen dr bra, vilj osaltade produkter.
Tips:

 Frysta gronsaker ir lika nyttiga som firska.
«  Kbop fisk och skaldjur som dr miljomarkta — vissa arter
hotas av utfiskning.

« Ligg frén och nétter i salladen eller 4t dem som snacks.



BYT GARNA TILL

Fullkorn

Nir du dter pasta, bréd och gryn vil]
girna fullkorn istillet f6r produkter
av vitt mjol. I skalet finns fibrer, jirn,
och andra dmnen som kroppen be-
héver. Du haller dig mitt lingre och
det blir enklare att hélla vikten.

Omattade fetter

Kroppen behéver fett, men ritt sorts fett. Oljor och andra nyckel-
hélsmirkta fetter innehdller omattat fett som det 4r bra att dta mer
av. Minska istillet pa de mittade fetterna exempelvis smor, palmolja

och kokosolja.

Magra mejeriprodukter

Mejeriprodukter bor dtas varje dag. De innehaller kalcium som ér
bra for skelettet och tinderna. I magra mejeriprodukter finns lika
ménga nyttiga dmnen som i feta produkter. Vilj dirfor girna nyck-
elhalsmirkta mejeri-

produkter utan socker som ér berikade med D-vitamin.

Tips:

+ Byt ut delar av vetemjélet mot grahamsm;jol eller annat full-
kornsmj6l nir du gor pajdeg, pannkakor, pizza och liknande.

+ Rapsolja och olivolja gir liksom flytande matfetter utmarkt att
steka 1.

 Skippa den s6tade yoghurten eller filen och smaksitt med farska
eller frysta bir istillet!



ATA MINDRE AV

Rott kott och
charkprodukter

Om du dter hégst 350 gram tillagat
kott 1 veckan frin nét, gris, lamm
och vilt samt charkprodukter gér
du bade dig sjilv och miljén en

tjinst. Ater man mer Skar risken

f6r tjock- och dndtarmscancer och
hjirt-kirlsjukdom. Kott innehéller
jarn och manga niringsimnen men samma dmnen finns dven i bénor,

kikidrtor, linser, fisk, nétter, frén och fagelkott.

Salt

Minska pa saltet och smaksitt girna med 6rter och andra kryddor
istillet. Firdiga livsmedel som chark, ost, bréd, matfett och firdigmat
innehéller ofta mycket salt. Nér du anvinder salt, se till att det inne-

hiller jod som ir viktigt f6r dmnesomsittningen.

Socker

Forsok att begrinsa mingden godis, kakor, glass och séta drycker.
Socker gbr det litt att bli 6verviktig och det 6kar risken f6r bland annat
hjirt- kirlsjukdom, typ 2-diabetes och cancer.

Tips:

«  Dryga ut kéttfirssdsen eller grytan med 16k, krossad tomater, linser,
bénor eller rotfrukter. D4 slar du tre flugor i en smill — mindre kott,
mer gronsaker och klimatsmart dessutom.

« I kyl- och frysdisken hittar du manga firdiga vegetariska ritter som
bra alternativ till kott.

Vatten ir den i sdrklass bista torstslickaren och méltidsdrycken.



At for att orka och ma bra

Anpassa mingden mat efter din egen livsstil. Ditt behov av energi be-
ror bland annat pa vilken kroppsstorlek du har och hur mycket du rér
pa dig. At sa du far i dig lika mycket energi som du gor av med. Rér du
pé dig mycket kan du till exempel dta mer av potatis eller pasta, medan

du som r6r dig mindre istillet bor dta mer gronsaker.

Tallriksmodellen 4r ett bra stod
f6r hur du kan ligga upp mat pa
tallriken fOr att fi en bra balans

i miltiden. Om du ater frukost,
lunch, middag och mellanmal

ar det ldttare att undvika sma-
dtande och om du iter lingsamt
sd kinner du ocksa nir du ar
miitt. Fysisk aktivitet dr en viktig
del for att fi en hilsosam helhet.

Du mir bra av att réra pa dig

varje dag, gdrna 30 minuter.

Kélla: 1ivsmedelsverket

Matvanekollen

P4 Livsmedelsverket.se kan du testa dina matvanor och

fa tips pa eventuella forindringar.

Rad och stod
Vill du veta mer eller fa rid och stod for att 4ta mer

hilsosamt - kontakta din vardgivare.

Mer information om halsosamma matvanor
Livsmedelsverket.se och 1177
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