FOLKHALSOENHETEN

Goda matvanor for dig som
vill ata bra

Bra matvanor ar en av de viktigaste faktorerna for att ma bra, bade nu och i framtiden. Hela kroppen
fungerar battre, och det ar latt att ata lagom mycket, om man ater regelbundet.

Fordela maten 6ver dagen, frukost, lunch, middag och 1-3 mellanmal. Ett mellanmal kan vara en
frukt eller 1 smorgas med kaffe/te eller mjélk

- Vailj i forsta hand fullkorn nar du ater brod, flingor, gryn, pasta och ris

- Fett dr bra i mattliga mangder, vdlj garna fleromattat fett som finns i fet fisk, lax, makrill, olja, och
flytande margarin. Minska pa det mattade fettet som finns i feta kott- och charkprodukter, fet ost,
gradde och smor

- At fisk ofta, girna tre ganger i veckan.

- Ma battre med bér, frukt och grént, at garna tre frukter och tva navar gronsaker om dagen

- Minska pa sockerrika produkter, som lask, saft, godis, kaffebrod och vitt brod

- En portion mat racker, mattnadskadnslan kommer efter 20 min

- Valj garna nyckelhalsmarkta livsmedel

- Atgirna enligt tallriksmodellen, det hjilper dig att ta en varierad kost
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