
HÄLSOSAMMA MATVANOR  
OCH FYSISK AKTIVITET

HÖGSTADIE 
- 

GYMNASIUM

HAR DU FUNDERAT ÖVER HUR DINA 
MATVANOR OCH DIN FYSISKA AKTIVITET 

PÅVERKAR DIN HÄLSA OCH DITT 
VÄLBEFINNANDE? 

VAD ÄR DET SOM FUNGERAR BRA FÖR DIG? 

VAD TROR DU ATT DET BEROR PÅ?

TID FÖR MAT
Börja dagen med frukost så orkar du 
med skoldagen bättre. Har du svårt 
att äta direkt på morgonen kan du 
ta med något att äta på rasten, tex 
smörgås och en frukt. De flesta mår 
bra av att äta regelbundet. Frukost, 
lunch, middag och 2-3 mellanmål. 
Då blir det lättare att äta lagom 
mycket och tänderna får vila mellan 
måltiderna.

Om du lägger undan mobilen eller 
surfplattan och tar det lugnt när 
du äter kommer du att uppleva mer 
smak, hinna prata och ha trevligt 
med familjen och med kompisarna. 
Du kommer att känna när du är 
lagom mätt. Det är lätt att äta och 
dricka mer än vad kroppen behöver 
om man äter och dricker samtidigt 
som man fokuserar på mobil, 
surfplatta, dator eller tv.

HÄLSOSAMMA MATVANOR
DRYCK
Vatten är den bästa drycken när du 
är törstig och som måltidsdryck. 
Mjölk eller havrebaserad dryck kan 
användas som måltidsdryck och 
det är lagom med ett par glas om 
dagen. I mjölk finns kalcium som 
ger dig ett starkt skelett och starka 
tänder. Saft och läsk innehåller 
mycket socker och är inte bra för 
dina tänder eller din kropp. Saft, 
läsk och energidryck ger ingen 
mättnad och det är lätt att dricka för 
stora mängder, och att tänderna tar 
skada. Energidryck som innehåller 
koffein påverkar kroppen och kan 
ge hjärtrusningar. Det är viktigt att 
energidryck inte blir en ersättare för 
sömnbrist, överhoppade måltider 
och vätskebrist.

FRUKT, BÄR OCH GRÖNT
Ät någon grönsak till varje måltid. 
Blanda gärna grönsaker i olika 
färger. I färgerna finns vitaminer, 
mineraler och antioxidanter. Våga 
smaka nya grönsaker och frukter. 
Vissa smaker tycker man genast 
om och andra måste man smaka 
flera gånger innan de 
blir en favorit. 
Frukt är lätt 
att ha med sig 
och är ett bra 
mellanmål. 
Två-tre frukter 
per dag är 
lagom.



BRÖD, PASTA OCH SPANNMÅL
Det är bra att välja fullkornsprodukter av bröd 
och pasta, men det behöver inte vara bröd med 
hela korn. Kornet kan vara malet och ha en 
slät konsistens. Om man jämför vittmjöl med 
fullkornsmjöl, så innehåller fullkornsmjölet mer 
näring och ger en längre mättnadskänsla. Exempel 
på livsmedel som i stort sett är 100 % fullkorn är 
havregryn, basmussli och knäckebröd. 

LAGOM PORTION
Använd tallriksmodellen vid lunch och middag 
det blir lättare att äta lagom mycket mat 
samtidigt som du får en bra 
näringssammansättning på din 
mat. Olika livsmedel innehåller 
olika näringsämnen som 
kroppen behöver. Därför är det 
bra med variation. Hur ser din 
tallriksmodell ut? 
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När man rör på sig och är 
aktiv på dagarna känner 
man sig piggare, starkare 
och snabbare. Du kan 
också märka att det blir 
lättare att koncentrera dig i 
skolan. Fysisk aktivitet gör 
också att man sover bättre. 
All form av rörelse är bra! 
Lek och vardagsaktiviteter 
som att gå, cykla, springa, 
klättra ihop med skolidrott 
och träning på fritiden, gör 
det som du tycker är roligt. 
Det är värdefullt för din 
kropp att du är aktiv minst 
en timme varje dag, det 
behöver inte vara en timme 
i sträck, och att aktiviteterna 
några gånger i veckan 
gör att du får upp pulsen 
ordentligt. 

ÖKAMINSKA

BYT TILL

BYT TILL

BYT TILL

VARDAG OCH HELG
Det är viktigt att ha hälsosamma matvanor alla 
veckans dagar. Godis, chips/snacks, glass, läsk 
innehåller ingen näring men ger mycket energi 
(kalorier). Det inte heller någon mättnadskänsla 
och det är lätt att äta för mycket. Att äta godis 
eller chips/snacks en dag i veckan är en bra regel 
även när man är tonåring

MAT MILJÖ OCH KLIMAT
Hälsosamma matvanor är också bra för 
planetens hälsa. Om du följer tallriksmodellens 
proportioner, samt att du några gånger i veckan 
äter vegetariskt så ger det ett lägre klimatavtryck 
CO2e. Du kan också en stor insats för miljö och 
klimat genom att minska matsvinnet, att inte ta 
till dig mer mat än du äter upp.

RÖRELSE OCH STILLASITTANDE


