Region Uppsala

Bra mat for barn
och ungdomar

Halsosam mat for barn och ungdomar fran 2 ar.



Visste du att?
Bra mat for dig ar bra
mat for planeten!

Mat ar viktigt!

Bra mat gor att du blir piggare och orkar mer. Det gor att du far lattare
att halla dig frisk, bade nu och i framtiden! Det du &ter &r det som bygger
upp din kropp.

Visste du att?
Nyckelhalet
visar vagen till
halsosam mat.

Bra fetter hjalper
hjarnan att utvecklas

Ta hand om dina tander!

Vilj garna: « Borsta tdnderna med fluor-
tandkram 2 ganger om dagen,
i2 minuter.

Frukt och gronsaker
hjalper dig att halla
dig frisk

« Grovt brod, flingor, pasta
och gryn med fullkorn

« Mjuka matfetter, t.ex.
raps- och olivolja

» Mjolk, yoghurt
och ost med
lag fetthalt

« L3t tdnderna vila 2 timmar mellan
maéltiderna. Vatten kan du alltid
dricka!

Protein bygger upp - -
din kropp och dina
Kolhydrater ger -
di)é energig muskler Rorelse varje dag
« Ror dig gdrna minst 60 minuter
om dagen!

« Ror dig minst 3 tillfallen i veckan
sa att du blir varm och svettig

« Sitt mindre - ta pauser och ror
pa dig

Du behover ata flera ganger om dagen - frukost, lunch, middag och
nagot bra mellanmal déremellan. Nar brukar du &ta?

Frukost Mellanmal Lunch Mellanmal Middag

Om du 6nskar rad om mat kan du fraga
personal pa vardcentral eller skolskoterska.
Mer information kan du hitta pa
1177.se/halsa och

livsmedelsverket.se




Mo funderar pa hur de ater i familjen.
Finns det nagot de borde ata mer eller mindre av?

GOr som Mo och svara pa fragorna.
Rakna ihop symbolerna @ ¢ H O

Hur ofta dter du grénsaker? Hur ofta aterdu

@ Tva génger per dag fisk till lunch eller middag?
eller oftare @ Tre ganger i veckan eller oftare
En gdng per dag Tva ganger i veckan

M Nagra ganger i veckan M En gangiveckan

O En gang i veckan O Nagra ganger i manaden

Hur ofta dter du frukt eller bar? eller mer sallan

@ Tva ganger per dag eller oftare Hur ofta dter du godis, choklad,
En géng per dag chips, lésk, saft eller fikabréd?
I Négra ganger i veckan . O Tva ganger per dag eller oftare
O En géngiveckan . MEngangperdag
eller mer sallan — Nagra ganger i veckan
® En gdngiveckan eller

Hur ofta dter du frukost?
® Varjedag

Nistan varje dag ﬁg
W Négra ganger i veckan

O En gang i veckan eller mer séllan

mer sallan

Flest @ och

Du fari dig energi och naring fran bra mat. Det ar jattebra! Att ata frukt,
gronsaker och fisk ar toppen. Frukost ar viktigt for att du ska orka med
dagen och léra dig saker. Kan du gora ndgot for att f& annu fler @ ?

Flest M och O

Vad bra att du svarade pa alla fragor tycker Mo! Det finns manga saker
man kan gora for att kroppen ska ma bra och véxa. Vilka ar dina favoriter
av gronsaker och frukt? Vill du prova nagra fler? Fundera pa vad du kan
gora for att fa fler @ och
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