Region

Ostergétland

Att dta dr livsnodvindigt. Maten ger kraft och ork och behdvs for att kroppen ska fungera och

for att man ska orka tdnka och koncentrera sig.

Regelbunden madltidsordning

Kroppen behéver fylla pd med energi och
ndring regelbundet. Om man sprider ut
mdltiderna éver dagen far man ett jamnare
blodsocker. Ett jamnt blodsocker gor att
man blir mindre sdrbar i huméret och i sitt
psykiska maende. Regelbunden
mdltidsordning héller ocksd férbrdnning pa
jémn niva@ och minskar risk fér smadtande
och fér magbesvdr. At gdrna frukost, lunch,
middag och tva-tre mellanmdl varje dag.

Allsidigt dtande

Ju mer varierat man dter desto storre chans
dr det att fd i sig allt som kroppen behéver.
Uteslut ingenting i onddan och forsok dta
nagot fran matcirkelns alla delar varje dag.

Frukost

Dagens forsta maltid bryter nattfastan och
ger kroppen energi infér dagen. Mdltiden kan
se ut pa olika sdtt men det dr bra om
madltiden innehdller nagot fran féljande

grupper:

*mjolkprodukt t.ex. mjolk, yoghurt, fil
*brod/gryn/flingor t ex smérgas, grot, misli
*frukt, bar, gronsak
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Tallriksmodellen
Tallriksmodellen visar hur maten bér férdelas pa tallriken vid lunch och middag fér att fa en bra
balans i mdltiden. Tallriksmodellen bestdr av tre delar:

*Potatis, pasta, brod eller gryn som ris,
bulgur, mathavre, bulgur, couscous
(kolhydrater)

*kott, fisk, dgg och baljvixter, som
bénor, linser och drter (protein)

*Grénsaker och rotfrukter t.ex. blomkal,
broccoli, morétter, spenat, kdl, lok,
rodbeta, tomat, paprika (vitaminer,
mineraler, fibrer)

Mellanmal

Mellanmadl hjdlper kroppen att hdlla blodsocker, koncentration och humér pd en jamn niva mellan
huvudmalen. Utan mellanmal kan hungern bli sa stor vid lunch och middag att det dr svart att dta
en lagom portion, risken for smadtande mellan mdltiderna skar ocksa.

Ett bra mellanmdl kan t. ex vara en frukt eller en smérgds. Produkter med mycket tillsatt socker
som godis, ldsk, och fikabrad ger kroppen energi men vdldigt lite naring. Om man dter bra i ovrigt
kan man dta sotsaker nagra ganger per vecka utan att det paverkar kroppen negativt.

Dryck
Vatten dr den bdsta térstsldckaren, mycket battre dn sota drycker som ldsk, saft och
energidryck.

Nyckelhdlsmérkning

Ett bra sdtt att hitta hdlsosamma alternativ

dr att vdlja mat med nyckelhdlsmdrkning. 0
Livsmedel mdrkta med Nyckelhdlet

innehdller mindre socker och salt, mer

fullkorn och fibrer samt nyttigare eller
mindre madngd fett.

Besok gdrna livsmedelsverkets hemsida
www.livsmedelsverket.se for att f& veta mer
om kost och hdlsa
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