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Mat och din halsa




Bra mat kan gdra stor skillnad, bade for att hélla sig frisk och for att Vi" du 5ta halsosamt?

tillfriskna i samband med sjukdom. Halsosamma matvanor kan minska
risken for flera sjukdomar och &r ofta en del av behandlingen. Aven sma
forbattringar kan gora stor skillnad.

Byt till:
« Brod, flingor, pasta och
gryn med fullkorn

Atmer:

Vad dr hdlsosam mat? « Gronsaker, frukt och bar

Gronsaker, frukt, fullkorn, fisk och vegetabiliska oljor, nétter och fron ar - gdrna 500 g om dagen T i
mat som kan skydda mot de vanligaste folksjukdomarna. Vilj vatten som « Fisk och skaldjur raJps- och olivolj’a o
dryck i forsta hand. - gdrna 2-3 ggr i veckan

« Mjolk, yoghurt och ost med
lag fetthalt

« Titta efter Nyckelhdlet

« Nétter och frén
- ca2 msk om dagen

Nar och hur ofta?
Att ata frukost, lunch och middag och 1-3 mellanmal &r en bra grund.
At pé dagen och sov pd natten om det &r majligt.

Lagom mycket mat
Att dta for mycket eller for lite kan

ge problem med hilsan. At lagom
Rérelse varje dag

« ROr dig mer - gdrna minst 30 min om dagen
« Sitt mindre - ta pauser och ror pa dig

stora portioner. Tallriksmodellen
visar hur maten kan fordelas pa
tallriken for att fa en balanserad
maltid. Modellen kan anvandas till
olika slags maltider; gryta, soppa
och sallad. Att rora sig &r ocksa en

viktig del av halsosamma vanor.

Vardag och fest
Det du ater varje dag har storre
betydelse for hdlsan an det du ater mer sallan. Drick mindre:
Gor skillnad pa vardag och fest. Att inte &dta godis, Z o 18l it canfiTes
kaffebrod, chips och lask mer @n 1-2 ganger i veckan ar bra. Atmindre: » Alkohol
« Korv, chark och rott kott _
- max 500 g i veckan 8
+ Mat med mycket salt eller B

socker



Vilka férandringar kan du géra
for att ata mer hdlsosamt?

2

3

Det kan vara lattare att dta halsosamt och lagom mycket, om du planerar
vad och nar du skall ata. Hur kan du gora?

Frukost Mellanmal Lunch Mellanmal Middag Kvallsmal

Ta hand om dina tander!
« Borsta tanderna med fluor-
tandkram 2 ganger om dagen,

Om du behéver individuell radgivning
kan du fa traffa en dietist.

i 2 minuter. Fraga vardpersonalen.

« Lat tdnderna vila 2 timmar
mellan maltiderna. Vatten kan Mer information kan du hitta pa
du alltid dricka! 1177.se/halsa och

livsmedelsverket.se
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