At allsidigt och varierat

Med allsidigt menas att du valjer flera sorters livsmedel i dina maltider.
Tallriksmodellen ar en god hjalp for att fa ratt proportioner pd maten vid
varje maltid.

Foérdela maten éver dagen

Frukost, lunch, middag och 1-3 mellanmal varje dag ar en bra fordelning
for de flesta. Om du hoppar 6ver maltider, kan du lattare bli sugen och ata
till exempel godis, glass, sota drycker, snacks eller kakor.

Frukt, bar, gronsaker och rotfrukter

Frukt och gronsaker ger dig kostfiber, vitaminer och mineraler. Rekommen-
derad mangd ar 500 gram frukt och gronsaker varje dag. Ater du tva stora
navar med gronsaker, rotfrukter och baljvaxter samt tva frukter varje dag,
kommer du latt upp i den rekommenderade mangden.

Spannmal

Valj i forsta hand fullkornsprodukter nar du ater brod, flingor, gryn och
pasta. Fullkornsris ar daremot bra att variera med vitt ris, eftersom fullkorns-
ris innehaller hogre mangder arsenik. Sa lange du undviker att ata ris varje
dag ar det dock ingenting du behover oroa dig for.

Fullkornsprodukter innehéaller mycket som ar bra for dig, bland annat jarn,
kalium, magnesium, folat (folsyra) och antioxidanter som till exempel E-vitamin.

At fisk ofta

Fisk och skaldjur innehaller mycket vitaminer, mineraler och omega 3-fett.
Darfor ar det bra att ata fisk eller skaldjur 2—3 ganger i veckan och valja
olika sorter, bade mager och fet fisk. En lagom portion for de flesta vager
100-150 gram. Fiskpalagg ar ocksa ett bra satt att ata mer fisk.
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Vélj bra sorts fett

Fett behovs for att fa energi och viktiga fettsyror. Fett hjalper aven kroppen
att ta upp fettlosliga vitaminer. For att fa bra kvalitet pa fettet ar en tumregel
att valja mjukt fett istallet for hart. | allmanhet kan man saga att ju hardare ett
fett ar i kylskapstemperatur desto mer mattat fett innehaller det. Byt alltsa
smoret mot nyckelhalsmarkt matfett och anvand flytande margarin eller olja
nar du lagar mat om du vill ata halsosamt. Onskar du undvika att ga upp i vikt,
behover du ockséa tanka pa att fett innehéller mycket kalorier och latt gor att
du far i dig mer energi an vad din kropp behover.

Dryck

| normala fall behdver en vuxen kvinna drygt 2 liter vatska varje dygn. En
vuxen man behover 2,5-3 liter vatska. Maten innehaller 0,75-1 liter vatska
och resten behover vi fa i oss genom det vi dricker.

Valj kranvatten eller mineralvatten nar du ar torstig. Lattmjolk, -fil eller -yoghurt
ar en bra kalla till bland annat kalcium och rekommenderad mangd ar 5 d
varje dag. Begransa mangden dryck som ger energi som till exempel 1ask,
saft, juice, energidryck eller sportdryck. Alkohol innehéller ocksa mycket
kalorier, ju hogre alkoholhalt desto mer kalorier.

Tomma kalorier

Tank pa att om du ska fa i dig alla naringsamnen din kropp behover, utan
att ga upp 1 vikt, finns det inte plats for sarskilt mycket lask, godis, bakverk,
glass och snacks.

Valj nyckelhalsmarkt

Nyckelhalsmarkta livsmedel innehéller nyttigare eller mindre fett,
mindre socker och salt men mer fibrer och fullkorn an andra livs-
medel av samma typ. Genom att valja nyckelhalsmarkt mat kan
du alltsa enkelt forbattra dina matvanor. Det kan i sin tur bidra till
att du mar battre, bade nu och i framtiden.
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Goda matvanor

Motion

Forutom att rora pa sig i vardagen, rekommenderas vuxna minst 30 minuters
fysisk aktivitet varje dag. Det ska déa vara en aktivitet som okar puls och andning.
Barn och ungdomar rekommenderas att rora pa sig minst 60 minuter om dagen
pa liknande vis.

Sammanfattningsvis

Foljer du ovanstaende rad okar chansen att du mar bra och haller dig frisk.
Risken att fa till exempel cancer, hjart- och karlsjukdomar, stroke eller dvervikt
minskar. Raden ar ocksa framtagna med tanke pa miljon.

Las garna mer pa Livsmedelsverkets hemsida, livsmedelsverket.se.
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