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OLIKA FAKTORER STYR ENS MATVANOR
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Varfor ar det viktigt att ata bra mat?

Kroppen behover energi och naring
Orka med jobb och skola och vardagen
Minska risken att drabbas av sjukdom

For den psykiska halsan —hjarnan behover enerqgi
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Mer frukt och gronsaker
. g
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500 gram per dag

At mycket frukt och gront, minska risken for cancer, stroke, hjartsjukdom och JAMTLAND
overvikt! HARJEDALEN



Fisk och skaldjur

AT GARNA FISK 2-3 GGR PER VECKA!

Fisk innehaller bra fetter och D-vitamin
Variera mellan vit fisk och feta fiskar
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D-vitamin

VIKTIGT FOR SKELETTET OCH ATT FORHINDRA UPPKOMST AV ANDRA SJUKDOMAR

= Under sommaren far vi D-vitamin fran solen

= Under resten av aret ar det viktigt att ata mat med D-vitamin i sasom
- FET FISK: lax, sill, makrill
- D-vitaminberikad mjolk, yoghurt, fil, vaxtdryck, och berikade matfetter

- Agg
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Val] mat med mer fullkorn

FULLKORNSPASTA, FULLKORNSBROD, FULLKORNSRIS...

Desto mer som finns kvar av skalet pa ris eller sadeskorn, ju grovre desto mer fullkorn

Att ata fullkorn minskar risken for overvikt, typ 2-diabetes, hjartsjukdom etc

Fullkorn innehaller nyttiga fibrer, mineraler och vitaminer
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Nyttiga fetter

AT MER AV

 rapsolja, mjuka matfetter, notter, mandlar, froer
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AT MINDRE AV:
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At mindre socker

SOCKER FINNS | GODIS, GLASS, KAKOR OCH LASK

= Det ar viktigt for halsan att minska pa mangden socker

= Socker ger mycket kalorier men INGA vitaminer och mineraler
= Det ar latt att ga upp i vikt av socker
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Enkla satt for att ata mindre socker
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Bra och billig mat

= Rena ravaror &r billigast, gronsaker och linser, bénor, kikértor ar bra och
billig mat

= Titta pa kilopriset = kr/kg och jamfor
= Fardigmat, godis, kakor, snacks, lask, saft, juice ar dyrt

VALJ MAT I SASONG- béttre priser och mer néring
= Var- rodkal, vitkal, brysselkal
= Sommar- bar, melon, farskpotatis, isbergssallad
= HOst- rotfrukter, applen, paron, plommon
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BAST FORE DAG

Livsmedel méarkta med béast foére-dag ska halla ytterligare en tid efter datumet om de
forvaras pa ratt satt och i obruten férpackning. Det &r saljarens ansvar att produkten ar
av fullgod kvalitet.

Efter uttrycket "bast fore" ska dag, manad och ar sta. Det maste vara i den ordningen.
Det kan da sta "bast fére 07 02 2011

For livsmedel med en hallbarhet om hogst tre m3nader ricker det med att
det star dag och manad.

Om hallbarheten &r lingre @n 18 manader behdver bara aret anges, till exempel "bast
fore utgangen av 2011. Med detta menas att livsmedlet &r bast fére den 31 december
2011.

Markningen sista forbrukningsdag handlar om hur lange ett livsmedel ar sakert att
ata.
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Lagom mycket mat

AT FRUKOST, LUNCH, MIDDAG OCH MELLANMAL
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BARN LAR AV FORALDRAR

Barn ser hur foraldrar ater.
Foraldrar har ett ansvar att lara sina barn att ata halsosam mat.

Om foraldrarna sjalva ater bra mat och serverar det hemma brukar barnen lara
sig med tiden.
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NYCKELHALET -hjalper dig att valja nyttigt
®
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MINDRE

rott kott och chark

TILL

MER

gronsaker,
frukt och bar

fisk och skaldjur
naotter och fron
rorelse i vardagen

fullkorn

vaxtbaserade
matfetter och oljor
magra mejeri-
produkter

vitt mjol
smorbaserade
matfetter

feta mejeri-
produkter

sacker
alkahol
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