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Vad du ater paverkar din halsa och tandstatus. Med en
halsosam vikt och hdlsosamma matvanor som ger dig alla
de naringsamnen som din kropp behover kan du férebygga
diabetes typ 2, hjart-karlsjukdom, vissa cancersjukdomar
och dalig tandhélsa. Dina matvanor har ocksa betydelse for

miljé och klimat. ‘

EN BRA START

En god frukost dr en bra bérjan pd dagen, du ger kroppen energi till
en ny dag. Det kan vara bra f6r dig att fortsitta 4ta regelbundet under
dagen. Minga upplever att svingningarna i blodsockret minskar och
att de blir mindre sugna och smihungriga nir de iter regelbundet ca
var tredje timma. Med regelbundna matvanor far du ocksa littare att
planera dina matinkép och géra medvetna livsmedelsval.

Att laga mat frin grunden med révaror ir en sjilvklarhet fér manga
men kunskapen finns inte hos alla. Vill du bérja laga mat sa kan en
baskokbok eller matkassar med ravaror och recept f6r en vecka vara en

god hjilp pa vigen. I butikerna finns ocksa firdigmat som ir bra.

Bra baskokboécker

Var kokbok, COOP provkok, Nordstedts forlag

Rutiga kokboken, Ica bokférlag

Portionen under tian : bra mat fér dig, din planbok och
planeten, Hanna Olvenmark

GRONSAKER, FRUKT OCH BAR

Med gronsaker, frukt och bir i och till varje maltid och mellanmil
blir maten firgglad, god och hilsosam. Antioxidanter som har en
skyddande effekt pa kroppen finns naturligt i firgerna, it fruke, bir
och gronsaker med olika firger. Om man iter soo g fruke, bir och
gronsaker varje dag kan det ocksa vara littare att hilla en hilsosam
vike.

Vet du att fibrer, antioxidanter, vitaminer och
mineraler i fruke/bir och gronsaker.. ..

Har en positiv pdverkan

pa blodsockret

Sinker blodfetterna

Sinker blodtrycket

Har en positiv pdverkan

pa bakteriefloran i tarmen

Stirker immunfdrsvaret

Férutom att du kan 4ta gronsaker, fruke och bir naturellt sd kan du

anvinda de i matlagningen. Woka, koka, ugnsbaka, steka och grilla.
Frysta gronsaker ir lika bra som firska. Prova giirna nya sorter.

Sa har kan du ata 500 g

frukt/bér och grénsaker En blandad kost med mycket

3 frukter, 2 portioner gronsaker, frukt, bar och fullkorn
grénsaker, eller en vegetarisk kost har lag
2 dl bar = 1 frukt, paverkan pa miljo och klimat

1 port grénsaker = 1 nave (CO,e).



Sa kan du minska
mangden kott

Byt ut nagra av dina kottratter under
veckan mot vegetariska alternativ.
Smakforstark kottfarsratter och
grytor med boénor, linser, gronsaker
och rotfrukter.

FISK

Har du provat sill, makrill, sardiner, lax eller skaldjur som paligg?

Fisk och skaldjur kan tillagas och serveras pd manga sitt t ex koke fisk
med #dggsds, stekt fisk med kall sds, fiskgrating, skaldjurssallad, wokad
fisk med gronsaker och nudlar eller varfor inte prova sushi.

Fisk och skaldjur ir rikt pd D-vitamin samt mineralerna jod och
selen. Fet fisk, som lax, stromming, sill och makrill innehaller ocksé
DHA det sirskilda omega-3-fett, som kan minska risken f6r hjirt- och
kirlsjukdom.

At girna fisk och skaldjur som huvudritt 2-3 ginger i veckan. MSC-
mirkningen visar att fisken 4r fiskad pé ett héllbart sitt och 4r bra for
hjirnans utveckling och funktion.

Insjsfisk och fisk frin Ostersjon kan innehilla hoga halter av
miljogifter. P4 Livsmedelsverkets hemsida finns rdd om hur ofta olika

fisksorter kan konsumeras. www.slv.se

KOTT OCH CHARK

Kott innehaller manga niringsimnen och ir en viktig jarnkilla,
speciellt for kvinnor i barnafédande &lder, ungdomar och barn.

Om man varje vecka iter flera portioner tillagat rott kott och
charkprodukter 6kar riskerna for vissa former av cancer samt risken for
hjirt- och kirlsjukdom. Med rott kott menas kott frin nét, gris, lamm
och vilt. Dirfor rekommenderar Livsmedelsverket och World Cancer
Research Found att man inte dter mer 4n max 500 gram rott kote per
vecka och att endast en mindre del av detta ir chark.

En lagom stor portion motsvarar cirka 3/4 av din handflata.
Kottproduktion har en stor paverkan pé pa miljo och klimat. I manga
linder, men inte i Sverige, anvinds mycket antibiotika i samband
med djuruppfédning. Men kéttproduktion kan ocksa ha positiva
miljoeffekter, betande djur hjilper till att hilla naturbetesmarker
oppna och gynnar den biologiska méingfalden. Vilj kétt och chark med

omsorg om dig sjilv och om miljon.



FETT

Olika fetter, mittat, omittat och fleromittat
fett har olika funktioner i kroppen, dirfor
ir det bra om fettet i maten kommer frin

olika livsmedelsgrupper. Fet fisk, rapsolja,
olivolja, fréer, mandel, nétter och mejerivaror
ir exempel pd livsmedel med olika
fettsammansittning. For din hilsa 4r det bra om storre delen av det
fett som du dter kommer frin vixtriket.

Fett ger din kropp forutsittningar att ta upp de fettlosliga
vitaminerna A, D, E och K, samt bygga upp och reparera celler och
tillverka hormoner.

Nir du lagar mat ir fettet en viktig smakbirare. Lagom ir bist,
for mycket fett forstirker inte smaken ytterligare. Fettet i maten ger
dig ocksa en mittnadskinsla som gor att du blir mindre sugen.

Fett innehiller mycket kalorier. Aven om du iter en vil
sammansatt kost kan det vara svirt att
gé ner i vikt om mingden kalorier 4r
for stor.

Omega-3-fettsyror som framforallt
finns i fet fisk och rapsolja ir
livsnédvindiga. Dessa kan kroppen
inte bilda sjilv, utan du maste tillfora

dem via maten eller via kosttillskott.
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FULLKORN 7 K4

Med fullkorn menas att alla delarna av kornet finns med, bide frovita,

J

grodd och kli. Det kan vara béde hela korn och korn som krossats
eller malts. Fullkornsprodukter innehéller mycket kostfibrer och ir %
dven rika pa jirn, kalium, magnesium, folsyra och antioxidanter ]
som E-vitamin och fenoler. Knickebrod, havregrynsgrét, matvete
och réris 4r exempel pa produkter som innehaller mer 4n 70%

fullkorn. Vilj girna livsmedel med hég halt fullkorn. ‘

SALT

Joderat koksalt dr en viktig killa till jod som behovs f6r imnes-

omsittningen. I 6rtsalt, flingsalt, grovsalt kan jod saknas. Det ér
viktigt att det salt som du anvinder innehéller jod. Generellt dter

vi dubbelt s& mycket salt som vi borde. Av allt salt som vi far i oss
kommer 60—70% frin firdiga livsmedel som charkprodukter, ost,
flingor, brod, matfett och fardigmat. Det 4r bra om du dter livsmedel
som innehdller mindre salt. Titta efter Nyckelhdlet nir du handlar.

DRYCK

Vatten ir en utmirkt dryck och passar bra till alla méltider och

da man ir torstig. I kaffe och te finns antioxidanter som har
hilsosamma effekter, ndgon/ndgra koppar per dag ir bra. Saft, lisk,
litedryck, nyponsoppa och sét yoghurt innehéller mycket socker, ca 8
sockerbitar per glas (2 dl).



MELLANMAL

Ta dig tid att sitta ner, ta det lugnt och ligg undan telefonen och
surfplattan dven nir du dter mellanmél. Om man iter ndr man ir i
farten eller har fokus pa telefonen, surfplattan, datorn eller teven sa ir
man inte alltid medveten om vad och hur mycket man iter. Med hjilp
av planerade miltider och mellanmal kan det vara littare att undvika
smaitande och att dta lagom mycket vid kommande huvudmaltid. Hur
mycket du ska dta beror pa vilket energi/kaloribehov du har, mellan
so-200 kilokalorier (kcal) per mellanmail kan vara lagom mingd for de
flesta. Tink pé att socker vare sig idr bra for dina tinder eller din kropp.
Aven smi mingder godis, kakor, glass och séta drycker ger dig mycket
socker och manga "tomma kalorier” (kalorier utan niring) men utan att
ge ndgon mittnad.

Maltider och mellanmal under dagen ar
tid for mat. Ta dig tid att sitta ner, lagg undan
telefonen och fokusera pa maltiden och miljon.
Njut av maten och upplev nya smaker.

LL MELLANMAL
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AD DU VALJER T - N ;
\|{|AR BETYDELSE FOR DIN HALSA
: kcal pa
50 o pa"tt olika satt
olika sa as

j orga d paligg
¢ 1 mjuk smorgas me
1 fruke eller 2 dl bir o grbnsak, s

3 0 lige och
b 7 knickebrod med palag
1 knickebrod med farskost, grénsak’ e g0t

onsak .

- 2 dl yoghurt, 1,5 dl flingor

1 dl yoghurt :
1 smal korv med brod
1 litet dgg | ,

15, muffins fran kiosk/café

1 chokladfyllt kex

|
2 kex, typ Mariekex 1 dl glass

10 g choklad 50 g plockgodis
gc

. .
ra kalorier men ingen naring’

| vilka livsmedel far du b2 mest mattnadskansla?

Vilka livsmedel ger



EN HALSOSAM VIKT
SA HAR RAKNAR DU UT DITT BMI
Viktikg

langd m x langd m

BMI =

BMI (18-70 ar)
Undervikt <18,4
Normalvikt 18,5-24,9
Overvikt 25,0-29,9
Fetma =230

HAR DU KOLL PA DITT MIDJEMATT?

Ett 6kat midjeomfang innebar en 6kad risk for sjukdom

Midjeomfang kvinnor Midjeomfdng mén

Lag risk <80cm Lag risk <94 cm
Okad risk 80-88 cm Okad risk 94-102 cm
Kraftigt Kraftigt

okad risk > 88 cm okad risk >102 cm

MATDAGBOK

Med hjilp av en matdagbok kan du bli uppmirksam pé dina
matvanor och maltider. Skriv ner allt du 4ter och dricker under hela
dygnet. Beskriv mingderna och var ndgonstans du 4ter och om du
gdr nigot annat samtidigt t ex tittar pa tv, kor bil, pratar i telefon.
Ta med matdagboken till din véirdgivare om du vill diskutera dina
matvanor, livsmedelsval och méltider.

Du kan skriva matdagbok pa det sitt som passar dig, 16sblad,

anteckningshifte, dator, mobil, appar osv

Klockan Maltid
Plats
(livsmedel, matrétt och méngder)




