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Region Uppsala i samarbete med HFS

HFS

Nitverket Hilsofréimjande hilso- och sjukvard

INTRODUKTION

Introduktion

Det har materialet innehaller lattillgénglig fakta, bilder och hemuppgifter om
halsosamma matvanor, fysisk aktivitet, maten och kroppen. Syftet &r att
materialet ska kunna anvandas vid kvalificerade radgivande samtal for
mer halsosamma matvanor for olika patientgrupper. Materialet ar
framtaget for att dven kunna anvandas till personer med latt

Varje tema bestar av ett enkelt

nedsatt kognitiv formdaga, men vissa kan behdva mer bildstod.

faktablad med tillhdrande hemuppgifter.
Faktabladet kan utgodra diskussionsunderlag vid
besoket och skickas med hem tillsammans med

Bakgrund

| de studier som ligger till grund for Socialstyrelsens

rekommendation om kvalificerat radgivande samtal vid
ohdlsosamma matvanor har interventionerna omfattat i
medeltal fyra tréffar/kontakttillféllen per patient, individuellt
eller i grupp som alla &r baserade pa samtal och feedback.

Studierna visade att matvanorna kunde forbattras i

mer halsosam riktning, ju fler tréffar som genomférdes.

hemuppgiften. Hemuppgifterna bygger pa att
personen ska trdna in ett nytt beteende och kunna
utvdrderas vid aterbesok. Faktablad och hemupp-
gifter kan anvandas var for sig. Det ar viktigt att lata
patienten aterkoppla vad som fungerar. Skriv och
rita gdrna personliga budskap och uppgifter till
patienten/brukaren pa bladen, sa att det anpassas
till individen. Till flera av uppgifterna behovs en
planering for vilken mat som ska handlas, nar
det ska goras, vad som redan finns hemma och
nar maten ska tillagas. Férsakra dig om att

personen har hjalp av ndgon som

Gemensamt for studierna var ett personcentrerat arbetssatt . :
kan stotta vid behov.

med nagon eller nagra kombinerade teoribaserade samtalsmetoder.

Materialet

Materialet ar tankt att anvandas i en struktur som beskrivs ovan, men
omfattar inte upplagget for hur kontakten ska se ut. Materialet ar framtaget
for att anvandas av i forsta hand dietister och behover individanpassas i férhallande
till patientens/brukarens sjukdomsbild och férutsattningar. | en kontakt for kvalificerat
radgivande samtal med personer som har ohdlsosamma matvanor behover ofta
manga delar av matvanorna diskuteras och forandras. Darfor innehaller materialet
florton teman, dér tanken &r att dietist och patient/brukare tillsammans valjer ut de
delar som personen behover arbeta med under tiden fér kontakten. Materialet ar
kompletterat med en meny/innehallsférteckning som
diskussionsunderlag for vad personen sjalv
anser ar angeldget utifran forhallningssatt
fran samtalsmetodiken Motiverande samtal. Titta gdrna tillsammans pa bilder av manga olika
matratter, frukter, bar och gronsaker. Detta for att vacka
Lycka till! idéer och hjalpa personen att komma pa mat som hen
tycker om. Utifran detta ar det lattare att fylla i hemupp-
gifterna. Det finns olika hemuppgifter personen kan
arbeta med beroende pa hur intaget ser ut i dagslaget.
Det finns dven nagra uppgifter som syftar till att vid-
makthalla nya vanor. Materialet kan ocksa kompletteras
med matdagbok, anpassade recept och inkdpslistor.

Projektgrupp Region Uppsala:

Ingrid Blankenau, dietist, Halsa och Habilitering. Jenny Edin, Arbets-
terapeut och kognitionvetare, Halsa och habilitering. Louise Hjortenfalk,
Folkhdlsovetare, Folkhédlsoenheten, Halsa och habilitering. Karin Kauppi,
Processledare/dietist, HFS, Akademiska sjukhuset. Inger Stevén, dietist,
Primérvérden.

Faktagranskat av: Maria Magnusson, dietist med specialisering inom
folkhélsa, sjukskoterska, Med dr. Angereds Narsjukhus/Jamvikt.

Margareta Eriksson, Folkhalsostrateg, Med Dr fysioterapi Folkhdlsocentrum,
Region Norrbotten - fysisk aktivitet.

Illustrator: Ingrid Flygare. Fotografier: Socialstyrelsen.

Grafisk form och produktion: Byra4.
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Region Uppsala i samarbete med HFS

HFS

Nitverket Halsofrimjande halso- och sjukvard

MENY

Vad vill

> -

Festmat och
godsaker

och

Maten och kroppen

Drycker och
alkohol

Gronsaker, rotfrukter

baljvaxter

Hall igang...
dina nya vanor
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Region Uppsala i samarbete med HFS

HFS

Niitverket Hilsofrimjande hilso- och sjukvérd

Regelbundna
maltider

Det ar viktigt att ata och dricka flera gdnger om dagen
for att fa energi och de ndringsamnen som kroppen
behover. Att ata frukost, lunch och middag och 1-3
mellanmal ar en bra utgangspunkt. Ofta kan 3-4 timmar
mellan maltiderna vara lagom. Om det gar for lang tid
mellan maltiderna kan vi kdnna oss trétta och
orkeslosa. Vad som passar dig beror pa vem du
ar och vad du gor. Det kan underlatta att planera
vad och vilka tider du ska ata for att du ska fa i
dig lagom mycket mat.

Fundera over:

+ Hur ser din maltidsordning ut?

« Nar brukar du ata?

+ Hur kan du gora for att fa mer
regelbundna maltider?

Hitta ditt sditt. ..

att dta lagom mycket
mat fordelat pa dagen.

Visste du att...

frukosten ar extra viktig? Att borja
dagen med frukost kan gora det lattare
att ata lagom mycket mat med bra
innehall under resten av dagen.
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Region Uppsala i samarbete med HFS

REGELBUNDNA MALTIDER

Forslag

En dags mat

Mellanmal

Mellanmal Middag Kvallsmal

Detta ar ett exempel pa en dags hélsosam mat. Mangden pa bilden ger ca 2 000 kcal.
Den innehaller den rekommenderade mangden gronsaker, frukt och fibrer, vitaminer och mineraler.

BLAD 4. OKTOBER 2017. GRAFISK FORM: BYRA4. ILLUSTRATIONER: INGRID FLYGARE. FOTO: SOCIALSTYRELSEN



Region Uppsala i samarbete med HFS

HFS

Nitverket Hilsofrdmjande hilso- och sjukvard

REGELBUNDNA MALTIDER

Handledning till "En dags mat”

Det finns inget tydligt vetenskapligt underlag for hur maten fordelas bast

over dagen, men de flesta mar bra av ett regelbundet intag sa att energi-

niva och ork haller en jamnare niva och hungern inte blir for stor mellan Maten som presenteras
maltiderna. Frukost, lunch och middag och ett till tre mellanmal &r en uppfy"er flera kriterier
bra fordelning for de flesta. Det finns vetenskapligt underlag for att for en hilsosam helhet. ..
frukostatande kan leda till ett mer halsosamt matintag och val av

mindre energitat mat resten av dagen. Personer som ater frukost Méngden frukt och grénsaker &r 6ver 500 g.
regelbundet &r ofta mer fysiskt aktiva jamfort med personer som Energiférdelningen: Protein 20 E%, Fett 27 E%,
inte ater frukost. Utan planerade maltider kan det vara svarare att Kolhydrater 53 E%

ata tillrackligt med frukt och grént och andra hdlsosamma livsmedel. Fettkvalitetférdelning: Mattat fett 7 E%,

For personer som har svart att begrinsa sitt dtande kan det ibland enkelomittat fett 10 E%, fleromattat fett 7 E%

vara en fordel att inte 4ta mellanmal. Det &r viktigt att i dialog med Fibrer 35 g, fullkorn 70 g, jarn 11 mg,
patienten komma fram till vilket behovet ar och hur individen pa basta (a3 O ATl 2
satt optimerar sin maltidsordning for att framja ett halsosamt matintag.
Det ar ocksa ett satt att fa en struktur for hur man kan fa i sig livsmedel

och néringsamnen som &r bra for halsan.

"En dags mat”

Bilderna visar ett exempel pa hur en dags hdlsosam mat kan se ut. Bilderna kan
anvandas som diskussionsunderlag for hur patienten kan férdela maten 6ver
dagen och ger exempel pa innehall vid de olika maltiderna. Skriv, eller rita
garna personliga budskap for att anpassa till individen under samtalets

gang. Det kan handla om klockslag, exempel pa annan mat som

passar vid de olika maltiderna eller att stryka mellanmal

som inte ar aktuella for just patienten.

Nedan foljer energiinnehall
for de olika maltiderna...

Frukost: Yoghurt 0,5 % fett, basmusli och 2 banan. Fullkornsbrod
med lattmargarin, ost 17 % och tomatskiva, 400 kcal

Mellanmal 1: Apple, 75 kcal
Lunch: Stekt lax med kokt potatis, graddfilssas,
artor och riven morot, 600 kcal

Mellanmal 2: Grovt bréd, lattmargarin, skinka,
paprika, ett glas lattmjolk, 200 kcal

Middag: Spagetti, kottfarssas, broccoli, tomat,
dressing med rapsolja, 475 kcal

Kvallsmal: Smoothie med lattsockrade hallon,
lattmjolk, 1attyoghurt, 145 kcal.
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Region Uppsala i samarbete med HFS

Nitverket Hilsofrdmjande hilso- och sjukvard

REGELBUNDNA MALTIDER

Forslag

Frukost

Har ar exempel pa nagra olika frukostar. Vad skulle vara en bra frukost for dig?
Finns det andra tillfallen nar denna typ av maltid skulle passa dig?
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Region Uppsala i samarbete med HFS

T

REGELBUNDNA MALTIDER

Forslag

Mellanmal

Har visas nagra exempel pa mellanmal. Nar behéver du ata ett mellanmal?
Vad skulle vara ett bra mellanmal fér dig?
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Region Uppsala i samarbete med HFS

HFS

Nitverket Hilsofrdmjande hilso- och sjukvard

REGELBUNDNA MALTIDER
. 1l 77 ”
Handledning till "Frukost
” X1/
och "Mellanmal
"Frukost” Nedan féljer
Vad vi féredrar att ata till frukost dr individuellt och kan variera mycket energiinnehall for
utifrdn t.ex. kultur. Bilderna visar exempel pa nagra olika frukostar de olika frukostarna:

och kan anvandas som diskussionsunderlag och inspiration.
Annan typ av mat kan ocksa vara en bra frukost, dven en mindre
portion lagad mat. FOr personer som inte alls dr vana att ata
frukost kan det vara bra att "frukosttrana” Det kan vara viktigt
att poangtera att det ar bra att bryta nattfastan, med nagot litet,

Frukost 1: Fullkornsbréd med dgg,
fullkornsbréd med skinka och paprika, hart brod
med leverpastej och gurka, kaffe/te. 325 kcal,
inklusive ett glas lattmjolk, 405 kcal

Frukost 2: Yoghurt 0,5 % fett, basmusli och 2 banan.

aven om aptiten inte vaknar férran senare. Da kan frukostarna pa Fullkornsbrsd med lattmargarin, ost 17 % fett och
bilderna vara for stora och kanske kan en del av det som visas vara tomatskiva, kaffe med mjolk, 400 kcal
tillrdckligt. Skriv, eller rita garna personliga budskap for att anpassa Frukost 3: Fullkornsbrdd, fetaost,

till individen under samtalets gang. Det kan handla om klockslag oliver, tomat, melon, juice och te, 360 kcal
eller exempel pd annan mat som passar till frukost. Kanske ndgot Frukost 4: Havregrynsgrot med

av exemplen passar som enklare lunch eller som kraftigare appelmos och lattmjélk, fullkornsbréd

med lattmargarin, skinka och paprika,

mellanmal for vissa personer. Se dven forslag pa mindre
kaffe/te med mjolk, 350 kcal

maltider pa bladet om "mellanmal”.

"Mellanmal”

Bilderna visar ndgra exempel pa mellanmal och kan anvédndas for diskussionsunderlag
och inspiration. Det ar individuellt om man behover dta mellanmal eller inte, men for
manga kan det vara ett satt att halla en jamnare ork och energiniva och ett satt att
planera in hdlsosamma livsmedel, som tex frukt, under dagen. Mdnga upplever

att planerade mellanmal, bestdaende av hdlsosamma livsmedel,

bidrar till att ge struktur at dagens matintag och minskar risken

for att 6verdta vid huvudmaltiderna. Det kan ocksa vara en

strategi for att minska intaget av godis och kaffebrod eller

liknande mellan maltiderna. For personer som har svart att

begrdnsa sitt dtande kan det ibland vara en fordel att inte Nedan fOIJer energunnehall
ata mellanmal. Se dven handledning "En dags mat”. for de olika mellanmalen...

Mellanmalsférslagen kan ocksa vara inspiration for

N . R . Apple, 75 kcal
frukost for de som inte kan dta mycket pa morgonen.

Agg och avokado, 180 kcal
Hart brod med makrill och frukt, 200 kcal
Grovt brod, lattmargarin, skinka,
paprika, ett glas lattmjolk, 200 kcal
Smoothie med lattsockrade hallon,
lattmjolk, lattyoghurt, 145 kcal.

BLAD 8. OKTOBER 2017. GRAFISK FORM: BYRA4. ILLUSTRATIONER: INGRID FLYGARE.



Region Uppsala i samarbete med HFS

Hrs = &

REGELBUNDNA MALTIDER

® O H. Y
Kom igang... (.=
nasta besok:

Vilken maltid behover du bli battre pa att ata?
Ringa in den maltid du vill jobba med.

Frukost Mellanmal Lunch Mellanmal Middag Kvallsmal

Mitt mal ar att dta ganger i veckan.
(maltid) (hur ofta)

Markera med ett X varje gang du atit

(maltid)

Vecka | Mandag Fredag Lordag _
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Region Uppsala i samarbete med HFS

HFS .
GRONSAKER

Niitverket Hilsofrimjande hilso- och sjukvérd

Gronsaker, rotfrukter
och baljvaxter

| grénsaker, rotfrukter och baljvaxter finns vitaminer, mineraler
och fibrer. De bidrar till att vi haller oss matta och hjalper till
att skydda kroppen mot olika sjukdomar, till
exempel Overvikt, hjart- och karlsjukdom,
diabetes typ 2 och cancer.

Gronsaker, rotfrukter och
baljvaxter pa olika satt

Det finns manga satt att servera gronsaker pa.
De passar ofta bra som en del av lunch och
middag. Laga mat med gronsaker i eller
servera som tillbehor. Variera garna mellan
kokta, raa, stekta, wokade och inlagda.

Farska gronsaker kan ibland vara jordiga och
behover skdljas, kanske skalas och ibland kokas.
Konserverade gronsaker gar bra att dta direkt eller véarma.
Frysta gronsaker kan tinas och kanske kokas.

Fundera over:

« Vilka gronsaker tycker du om?

« Hur ofta dter du gronsaker?

« Hur kan du gora for att dta mer gronsaker i vardagen? Visste du att...
ibland maste vi provsmaka
manga ganger innan vi
borjar tycka om en ny smak?

At mer...
gronsaker, girna tva

knytnivsstora portioner
varje lunch och middag!
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Region Uppsala i samarbete med HFS

HFS 3

Nitverket Hilsofrdmjande hilso- och sjukvard
.o

® O H. Y
Kom igang... (.=
nasta besok:

Vid vilka maltider kan du ata gronsaker, rotfrukter eller baljvaxter?
Skriv eller rita forslag pa gronsaker som du kan ata till maltiderna.

Frukost Mellanmal Lunch Mellanmal Middag Kvallsmal

Mitt mal ar att ata gronsaker ganger om dagen/i veckan.

Markera med ett X de gdnger du atit gronsaker, rotfrukter eller baljvaxter.

Vecka | Mandag Fredag Lordag _
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Region Uppsala i samarbete med HFS

HFS

Niitverket Hilsofrimjande hilso- och sjukvérd

FRUKT OCH BAR

Frukt och bar

| frukt och bar finns vitaminer, mineraler
och fibrer som ar bra for halsan. Om vi
ater frukt eller bar varje dag kan det
bidra till att minska risken for olika sjuk-
domar, till exempel overvikt, hjart- och
karlsjukdom, diabetes typ 2 och cancer.

Frukt och bar pa olika satt

Frukt och bdr kan vara farska,
torkade, frysta eller konserverade.
Farsk frukt behover skoljas och
kanske skalas. Frysta hallon ska
kokas. Frukt och bar kan passa till
frukost, mellanmal eller som efterratt.

Fundera over:

« Vilka frukter och bar tycker du om?

« Hur ofta adter du frukt och bar?

+ Hur kan du gora for att dta mer
frukt och bér i vardagen?

Visste du att...

det ar bra for halsan att dta
fargglatt! Fargerna fran frukt

At mezp... och grénsaker kommer fran
skyddande amnen.
frukt och bir, girna 2-3

ganger om dagen!
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Region Uppsala i samarbete med HFS

HFS

Nitverket Hilsofrdmjande hilso- och sjukvard

FRUKT OCH BAR

Kom igang... (=2

nasta besok:

Vid vilka maltider kan du ata frukt eller bar?
Skriv eller rita forslag pa frukter och bar som du kan ata till maltiderna.

N

Frukost Mellanmal Lunch Mellanmal Middag Kvallsmal

Mitt mal ar att dta frukt eller bar ganger om dagen/i veckan.

Markera med ett X de ganger du atit frukt eller bar.

Vecka | Méndag
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Region Uppsala i samarbete med HFS

HFS -

i ————— FRUKT, BAR OCH GRONSAKER

Provsmaka

For att upptacka ny mat ar det bra att provsmaka. Ibland maste vi
provsmaka manga ganger innan vi borjar tycka om en ny smak.

Skriv eller rita mat du vill provsmaka i rutorna. Markera med ett X varje gang du provsmakat.

Vad smakade gott?
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Region Uppsala i samarbete med HFS
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HFS e/
FRUKT, BAR OCH GRONSAKER

Nitverket Hilsofrdmjande hilso- och sjukvard

At av regn- Hepre
bagens farger

Frukt, bar och grénsaker har olika farger. Det &r bra fér hilsan att dta fargglatt. At frukt
och grénsaker med regnbagens alla farger under de kommande veckorna. Skriv eller
rita de frukter och grénsaker du atit i rutan for ratt farg. Stryk under det du vill dta igen.

Rod Orange Gul Bla Lila eller vinréd
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Region Uppsala i samarbete med HFS

HFS

Nitverket Hilsofrdmjande hilso- och sjukvard

TALLRIKSMODELLEN

Tallriksmodellen

Kroppen behéver manga olika sorters mat for att vi ska ma bra. Att ata
lagom mycket dr inte alltid sa latt. Hur ska man veta vad som
arlagom? Ett satt ar att anvanda sig av "tallriksmodellen”.
Tallriksmodellen passar bdst nar det galler lunch

och middag, inte till frukost eller mellanmal. 4

Tallriksmodellen har tre olika delar. Pa varje
del laggs olika sorters mat. Tillsammans blir
det en hel maltid. | fargglad mat som

frukt och gronsaker finns mycket ndring,

¥
N
N
N
9
som ar bra for kroppen. Q
™~
Q
>
R
N

Tallriksmodellen

pa olika satt

Hur stor portion och hur stora de olika
delarna pa tallriken ska vara, har att gora med
hur mycket mat du behéver. Om du ror dig ul
myc!.(et kan delfen med pasta.\, ris, pF>tatis eller bréd y@j 4,/1_ : ; ﬁ/ﬁ ',S /é
behodva vara storre. Om du sitter stilla mycket eller /k 0

vill ga ner i vikt behover gronsaksdelen vara storre.

Det spelar ingen roll om maten ar kall eller varm, som

soppa, sallad eller gryta. Aven en smérgas med paligg

och groénsaker eller frukt vid sidan, blir en bra maltid.

Fundera over

« Hur brukar din tallrik se ut?

+ Hur kan du gora for att dta enligt
tallriksmodellen?

« Hur stor ska din portion vara?

« Hur fungerar tallriksmodellen for t ex + Tva knytnévar gronsaker

soppor, grytor, pajer och annan » En knytnave potatis, pasta eller ris
"blandad mat"? - En handflata (utan fingrarna) kott, fisk

eller annan varmratt.

Visste du att...

din handstorlek kan visa hur mycket mat
du ska ata. En lagom portion kan vara:
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Region Uppsala i samarbete med HFS

HFS

Nitverket Hilsofrdmjande hilso- och sjukvard

TALLRIKSMODELLEN

Tallriksmodellen pa olika satt

N [ )

\. % e J \\

J
Falafel med couscous, ratatouille och sallad
f BN (= i,

. i

J \
Soppmaltid med ostsmorg

as och vitkalssallad

(: )

Smorgasmaltid med kottbull

. ol J
Pyttipanna med dgg, rodbetor och sallad

Bilderna visar olika typer av maltider enligt tallriksmodellen. Hur stor portion och hur stora de olika delarna pa
tallriken ska vara, har att géra med hur mycket mat du behdver. Om du ror dig mycket kan delen med pasta, ris,
potatis eller bréd behodva vara storre. Om du sitter stilla mycket eller vill ga ner i vikt kan gronsaksdelen vara storre.
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Region Uppsala i samarbete med HFS

HFS

Nitverket Hilsofrdmjande hilso- och sjukvard

TALLRIKSMODELLEN

Handledning ti

"Tallriksmodellen pa olika satt”

Tallriksmodellen &r ett pedagogiskt satt att visa hur maten kan fordelas pa tallriken for att
O0ka mangden gronsaker, fa tillrackligt med vitaminer och mineraler, en bra energibalans

och en hélsosam helhet. Bilderna visar exempel pa tallriksmodellen utifran olika

energibehov; en anpassad for den som ror sig enligt rekommendationerna, en for

den som ror sig lite eller behover ga ner i vikt och en for den med ett stort
energibehov, som ror sig mycket och darfor har svart att fa i sig
tillrackligt mycket energi. Att ata enligt tallriksmodellen ar '
ocksa ett satt att ata miljosmart, genom att 6ka andelen \()\
gronsaker och minska andelen koétt. Bilderna visar dven ¥
tallriksmodellen anpassad till maltider som traditionellt N
inte delas upp i tre delar, som soppa, smérgasmaltid
och blandad mat, i exemplet pyttipanna. Se bilder

med fler exempel pd www.livsmedelsverket.se

Tallriksmodellen visar

proportionerna mellan tre delar:

- Den forsta delen bestar av gronsaker och rotfrukter.
En stor del av tallriken fylls med livsmedel fran denna

Ve ——— &
grupp. Den som inte ror sig sa mycket kan lata gronsaker ‘7 W/f/koh Ift/ﬁ §

och rotfrukter fylla halva tallriken.

« Den andra delen ar potatis, pasta, brod

eller gryn som ris, bulgur, mathavre
och matkorn. Vilj i forsta
hand fullkornsvarianterna.
Den som ror sig mycket
kan gora denna del
annu storre.
« Den minsta delen ar
avsedd for kott, fisk,
agg och baljvaxter, som
bonor, linser och arter.

Nedan foljer energiinnehall
for de olika maltiderna...

Energiinnehallet anges for tallriksmodellen for personer som foljer
rekommendationerna om fysisk aktivitet, dvs den del dér gronsaker
och kolhydratrika livsmedel &r lika stora, en dryg tredjedel av tallriken.
Falafel med couscous, sas, paprika, 16k, gréna blad, ratatouille, 650 kcal
Artsoppa, vitkalsallad, brod med ost, 600 kcal
Kottbullesmo6rgas, ragbrod tex rallarhalvor, inlagd gurka, morot, 575 kcal
Pyttipanna, rodbetor dgg, grona blad, majs, 560 kcal
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TALLRIKSMODELLEN

® o) H. Y
Kom igang... (=2
nasta besok:

Hur ska din tallriksmodell se ut?
Rita pa tallriken.

Mitt mal ar att ata enligt tallriksmodellen ganger om dagen/ i veckan.
Markera med ett X varje gang du atit enligt tallriksmodellen.

Vecka | Méndag
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FISK OCH SKALDJU

Fisk och skaldjur

Fisk och skaldjur ar bra for halsan. Det innehaller viktiga
amnen som protein, D-vitamin, jod, omega-3 och selen,
som kroppen behdver. Att ata fisk hjalper till att
minska risken for flera olika sjukdomar.
Det &r bra att valja olika sorters fisk.

Fisk pa olika satt

Det finns manga livsmedel och

matratter med fisk. Fisk kan passa saval

till lunch och middag som till frukost och
mellanmal. Portionsbitar kan lagas i ugn,
kokas eller stekas. Fardiglagade portioner

t ex fiskgratang, fisksoppor, grytor och
laxpudding kan varmas i mikrovagsugn eller
vanlig ugn. Fiskbullar, fiskpinnar, rokt fisk och sill
kan serveras med potatis och gronsaker. Fisk passar
aven bra som paldagg, kanske som tonfiskrora,
makrill i tomatsas, kaviar, bocklingpastej

eller raksmorgas.

Fundera over:

« Vilka olika sorters fisk och skaldjur tycker du om?
+ Hur ofta dter du fisk?
« Hur kan du gora for att dta mer fisk i vardagen? Visste du att

feta fiskar som lax, sill och
makrill &r rika pd omega-3-
fetter som kan minska risken
for hjart- och karlsjukdom och
ar viktiga for hjarnan.

At mer...
fisk och skaldjur, girna

2-3 ganger i veckan!
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FISK OCH SKALDJR

Kom igang... ( &z

nasta besok:

Vid vilka maltider kan du ata fisk eller skaldjur?
Skriv eller rita forslag pa fisk och skaldjur som du kan ata till maltiderna.

Frukost Mellanmal Lunch Mellanmal Middag Kvallsmal

Mitt mal ar att ata fisk eller skaldjur ganger i veckan.

Markera med ett X de ganger du étit fisk eller skaldjur.

Vecka | Mandag Fredag Lordag _
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e i e o i FULLKORN OCH FIBRER

Fullkorn och fibrer

Mat som innehaller fullkorn och fibrer ar en viktig del av hdlsosamma
matvanor. Fullkorn kan minska risken for diabetes typ 2, hjart- och

karlsjukdom, tjock- och @ndtarmscancer. Fullkorn kan ocksa hjalpa till
att hdlla vikten stabil, eftersom fibrerna mattar bra.

Fullkorn och fibrer pa olika satt

Fullkorn och fibrer finns i olika livsmedel. Brod, flingor,
gryn och pasta markta med Nyckelhalet visar att de
innehaller mycket fullkorn och fibrer och mindre socker
och salt. Titta efter Nyckelhalet nar du handlar. Fibrer
finns ocksa i gronsaker och frukt. Det ar battre att valja
hela frukter framfor juice. Bonor och arter
innehaller extra mycket fibrer.

Fundera over:

« Hur kan du gora for att dta mer
fibrer och fullkorn i vardagen?

Visste du att...

mat med mycket fibrer och
fullkorn bidrar till att minska
forstoppning och karies.

Byt dill...

fullkorn nir du iter

pasta, brod och gryn!

At mer At mindre

Grovt bréd med hela korn Havregrynsgrot Vitt brod Risgrynsgrot
Nyckelhdlsmarkt brod Ragflingegrot Vit spagetti Mannagrynsgrot
Fullkornspasta Nyckelhalsmarkt musli Vit pasta Sota flingor
Fullkornsbulgur Nyckelhalsmarkta flingor Couscous Juice
Fullkornscoucous Hela frukter Vitt ris

Matvete
Nyckelhalsmarkt ris

Gronsaker och rotfrukter
Baljvaxter
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At fett ritt

Var kropp behover fett. Det ar viktigt att vdlja

ratt sorts fett och lagom mycket. Fisk, oljor och
nyckelhdlsmarkta matfetter innehdller omattat
fett som ar bra for kroppen. Det fett vi ska ata
mindre av kallas mattat fett. Det finns till exempel
i smor, korv och kaffebrod. Fett ger oss ocksa mycket
energi. For att ge plats at de hdlsosamma fetterna
behdver vi dta mindre av det mattade fettet.

Fundera over:

« Vilken mat brukar du dta som innehaller
mycket fett?

+ Finns det ndgot du behover dta mindre av?

« Vilka fetter behover du dta mer av eller byta till?

Byt till...

: p : Visste du att...
nyttlga mattetter: om vi byter ut en del av det mattade
Titta efter nyckelhﬁlet. fettet mot omattat minskar risken

for hjart- och karlsjukdom. Rapsolja
och fisk ar bra val.

At mindre Byt till/at mer av

Smor Flytande margarin, oljor som olivolja och rapsolja

Feta mjolkprodukter Minimjolk, 1attmjolk, mellanmjolk, lattfil och lattyoghurt
Creme fraiche Latt creme fraiche eller kvarg

Gradde Matlagningsgradde eller sojagradde

Rott kott och charkprodukter Fisk och skaldjur, kyckling

Osaltade notter, fron, avokado och oliver
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PROTEIN

Protein

Protein fungerar som byggstenar

i kroppen. Det bildar muskler och

inre organ. Protein ger ocksa energi.
For halsan ar det bra att dta olika
sorters mat med protein. Det finns
mycket protein i till exempel fagel,

fisk, agg, ost, bonor och kott. De

ger viktiga ndringsamnen som t ex
jarn och andra vitaminer och mineraler.

Protein pa olika satt

Notkott, lamm, gris och viltkott kallas for rott
kott. Det ar bra att minska pa mangden rott kott
och chark till ungefar 500 g i veckan. Det kan minska
risken for flera sjukdomar. Istdllet kan du dta mer
fagel, fisk, skaldjur, ost samt arter och bénor. Det finns

manga olika livsmedel med vegetabiliskt protein Visste du att...

exempelvis gourn, tofu, oomph och vegetariska biffar. . .
P g P g du kan byta ut en del av kottet nar du

lagar mat? Anvand mycket gronsaker i till

Fundera over: PR
exempel soppor, grytor och kottfarssas.

+ Vilken mat med protein brukar du dta?
« Hur ofta dter du rott kott och chark?
+ Hur kan du gora for att variera den mat du dter i vardagen?

At mer...

fisk, fagel och vegetariskt!
At mindre rott kott och chark.
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2

NYCKELHALET

Provsmaka

Vilka livsmedel med nyckelhalet har du hemma? Titta i ditt kylskdp och skriv
eller rita vad som redan finns. Planera vad du ska kdpa och skriv sedan i vad du provat.

Hemuppgift!

Ta med papperet till
nasta besok:

Livsmedelsgrupp

Jag har hemma
med nyckelhalet

Jag ska kopa

med nyckelhalet Jag har provat

Pasta/bulgur/
matvete

Flingor/gryn

Brod

Palagg

Protein

Matfett

Mejeri

Fardigmat
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Fardigmat

Ibland kan fardiglagad mat vara ett bra alternativ.
Det finns manga ratter att vdlja mellan, bade i
affarer och pa restauranger. | affaren finns
den fardiglagade maten i frysdisken,
kyldisken och dven pa hyllan dar
konserverna star. Det kan vara bra att

ha nagra olika portioner hemma sa att
det finns mojlighet att variera och snabbt
"laga till” en maltid.

Fardigmat pa olika satt
Fiskpinnar, fiskbullar, fardiga kottbullar eller falaffel,
kottfarssas pa burk, korv, pyttipanna, bruna bénor,
artsoppa och potatismos pa pulver ar exempel
pa mat som snabbt gdr att laga. Om du ldgger
till nagot eller nagra livsmedel kan du fa en
balanserad maltid. Lagg gdrna till gronsaker
eller frukt och anvand tallriksmodellen for

att fa med alla delar.

Fundera over:

« Vilken fardiglagad mat brukar du ata?

+ Hur kan du fa till en bra maltid av de
livsmedel du brukar kopa?

« Vilka livsmedel brukar du dta som ar

nyckelhdlsmarkta?

Visste du att...
o Nyckelhalet ar Livsmedelsverkets symbol som
At mezr... hja[:peTtdlg at’; hl:tkta mat rr]nf:_‘kc)j mlndr:ebs“(:tcker
och salt, mer fullkorn och fibrer och battre
o oo
nkaelha-lsmarkt mat! eller mindre fett. Nyckelhlet hjilper dig nar

du lagar maten sjalv, nar du koper fardigmat
och finns dven pa allt fler restauranger.
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Provsmaka

Prova fardigmat eller en hel ratt fran affaren. Valj garna nyckelhalsmarkt.

Planera vad du ska kdpa och vad du ska lagga till for att fa en balanserad maltid.
Anvand tallriksmodellen. Skriv eller rita vad du provat och vad du at till. Vad tyckte du om maltiden?
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Festmat och
godsaker

Kroppen behéver lagom mycket energi for att
fungera bra. Bade for mycket och for lite
energi kan ge problem med halsan.

Det ar bra att skilja pa vilken mat vi dter
till vardags och vid speciella tillfallen, som
fest eller fredagsmys. Om vi har hdlsosamma
matvanor i vardagen finns det plats for festligare
mat, dryck eller godsaker ibland, kanske

1-2 ganger i veckan.

Frukt och grénsaker, fullkornsprodukter, nétter och fisk ar bra for
halsan och hjélper oss att halla vikten. Lask och so6tsaker innehaller
manga kalorier, men nastan ingen naring. Det gor det latt att ga upp
i vikt, vilket Okar risken fér manga sjukdomar. Speciellt sota drycker
dkar risken for dvervikt. Aven drycker med alkohol 6kar kaloriintaget.
Alkohol 6kar ocksa risken for andra sjukdomar. Pommes frites, pizza
och annan fet mat dr det ocksa bra om vi inte ater sa ofta.

Fundera over:

« Vilken festmat och godsaker ater du vid speciella tillfallen? Visste du att...
« Hur ofta dter du godsaker eller dricker s6ta drycker/alkohol? fruktsallad, osaltade notter
+ Hur kan du gora for att ata mer halsosam mat vid och gronsaksstavar kan vara

halsosamma alternativ till
sotsaker och snacks. Smaksatt
vatten med frysta bar som
alternativ till séta drycker.

speciella tillfallen?

At mindre...
godsaker som godis, kakor,

glass och chips, speciellt sota
drycker och alkohol!

BLAD 28. OKTOBER 2017. GRAFISK FORM: BYRA4. ILLUSTRATIONER: INGRID FLYGARE



Region Uppsala i samarbete med HFS

HFS

Niitverket Hilsofrimjande hilso- och sjukvérd

® O H. Y
Kom igang... (.=
nasta besok:

For att skilja pa det du ater till vardags och vid speciella tillfallen
ar det bra att planera. Valj festligare mat, dryck eller godsaker
med omsorg och njut av det.

Vilka godsaker vill du dta och nar?
Planera vilken dag eller dagar du ska dta ndgot extra gott. Skriv eller rita vad du kan dta under veckodagen.

Mitt mal ar att dta godsaker max ganger per vecka.
Markera med ett X varje gang du atit godsaker.

Vecka | Méndag
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Drycker

Vatten...

ar ocksa ett naringsamne. Mer an halften av var kropp
bestar av vatten. Det ar bra att dricka vatten flera ganger
om dagen. Vatten ar den basta drycken bade vid mal-
tiderna och om man ar térstig daremellan. Det dr lagom
att dricka ca 1%2- 2 liter vatska om dagen.

Mjolk...

fil och yoghurt innehaller mineraler, vitaminer och protein
som dr viktiga for kroppen. Nyckelhdlsmarkta mejeriprodukter
med mindre fett dr en viktig del av hdlsosamma matvanor och
kan minska risken for sjukdomar som hogt blodtryck, stroke och
typ 2-diabetes. Upp till 5 dl ar en lagom mangd under en dag.

Kaffe och te...
som innehaller koffein kan gora att vi kdnner oss pigga och
kan fokusera battre. Det innehaller ocksa antioxidanter Wl o
— amnen som ar bra for kroppen. Om vi dricker mycket o
kan vi bli illamaende och f& hjartklappning och svart vatten som maltldeI'YCk
att scc;va. Gravida bor inte dricka mer an 3 koppar kaffe OCh ti’)rstsléickare. Drick
per dag. . o
sillan s6ta drycker.
Sota drycker...

som lask, saft och energidrycker ar inget vi dricker for halsans
skull utan kanske for att vi tycker att det ar gott. Det ar bra att
minska pa sota drycker speciellt i vardagen. Drycker sotade
med socker kan Oka risken for att fa hal i tanderna och att

vi gar upp i vikt. Risken fortyp 2-diabetes hos vuxna

kan ocksa 5ka. Visste du att...
energidrycker innehaller mest socker, lite salt
Fundera over och koffein. Stora mangder kan ge hjartklapp-
- Vad dricker du till vardags och vid festliga hing, yrsel och obehag. Energidryck tillsam-
tillfsllen? mans med alkohol kan goéra det svart att kan-

na hur berusade vi ar. Vatten ar basta drycken
nar vi ar torstiga, tranar eller motionerar.

+ Hur ofta dricker du sota drycker?
« Hur kan du gora for att dricka mer hdlsosamma
drycker till vardags eller vid speciella tillfallen?
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Alkohol

Alkohol paverkar oss pa olika satt. En del blir glada
och har trevligt, andra blir trotta, arga och ledsna. De
flesta kdanner nar det ar dags att sluta dricka, andra
har svart att satta granser.

Att dricka alkohol, oavsett mangd, kan oka risken for
madnga sjukdomar. Nagra exempel dr diabetes, benskorhet,
sjukdom i mage och tarm, hjarta och karl, vissa typer av cancer.
Risken ar individuell men 6kar ju mer vi dricker. Vi kan fa huvud-
vark, daligt humor, magbesvar och samre immunforsvar av att
dricka alkohol. Vi kan ocksa skada oss sjalva eller andra i olyckor.
Nar vi dricker mindre forbattras halsan pa manga satt. Smnen kan
bli battre och vi kan kdnna oss piggare. Minnet och koncentrationen
fungerar battre och det ar lattare att hantera stress. Barn, ungdomar

och gravida ska inte dricka alkohol alls. Visste du att...

. . . om du vill dricka mindre kan
Fundera garna over dina egna alkoholvanor: duvalja drycker utan alkchol
« Nar dricker du alkohol? eller med lagre alkoholhalt. Att
« Hur ofta dricker du alkohol? dricka vartannat glas vatten ar
+ Hur mycket alkohol dricker du vid samma tillfalle? ocksa ett satt att dricka mindre.

« Hur skulle du kunna g6ra om du vill dricka mindre alkohol?

Riskbruk KVINNOR MAN
Standardglas per vecka 10 15 Exempel pa standardglas
Standardglas per tillfalle 4 5

Risken for att fa problem med hdlsan 6kar ju mer man dricker. Vid riskbruk finns en
Okad risk for hdlsoproblem. Olika personer dr olika kénsliga for alkohol sa for vissa dr
denna grdns ldgre.

Inga Synb
ara r
Problem 50clfolkél 33 clstarkél

Skadligt bruk/beroend
ende

1 glas vin, 1glas 4 cl starksprit
10-15¢cl  starkvin, 8 cl
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DRYCKER OCH ALKOHOL

Kom igang... ( &z

nasta besok:

Hur kan du gora for att dricka mer hdalsosamma drycker till vardags och
speciella tillfallen? Skriv eller rita forslag pa vad du kan dricka till olika
maltider eller ndr du bara ar torstig.

Frukost Mellanmal Lunch Dryck mellan Middag Festdryck
maltider

Dryckeskalender
Skriv eller rita vad du dricker varje dag. Om du dricker alkohol kan du rékna ut hur médnga
standardglas du dricker pa en vecka.

Mandag _ Onsdag Torsdag Fredag Lordag Séndag

=W W

&

=)

Jag dricker (antal) standardglas alkohol pa en vecka.
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MATEN OCH KROPPEN

Maten och kroppen

Varfor behover vi ata?

Alla manniskor behdver fylla pa med energi for att allt i kroppen ska
fungera. Det ar nodvandigt for att vi ska kunna tanka, andas, sova, prata,
skratta, réra pa oss och allt annat som vi gor. Du behover &ta flera ganger
per dag for att kroppen ska kunna ta hand om maten pa ett bra satt.

Den som ror pa sig mycket behover ata mycket for att inte bli ohdlsosamt
smal. Vi far energin fran olika sorters mat som gor nytta pa olika satt. Varje
dag behover kroppen mat som innehaller bade protein, kolhydrater och fett.

Protein...

finns i kott, fisk, dgg, mjolkprodukter, bénor och lin-
ser. Protein fungerar som byggstenar i kroppen. Det
bildar muskler och inre organ.

Kolhydrater...

finns i till exempel brod, pasta, ris och potatis. Det ger oss energi och
kan lagras i musklerna och levern som reserv nar vi
anstranger oss extra mycket eller pa natten nar vi
sover och inte fyller pa med ndgon mat. Mat som
ar rik pa kolhydrater innehaller ofta viktiga fibrer,
vitaminer och mineraler. Vitt socker tillnor ocksa
den har gruppen men dr inte bra i stora mangder.

Fett...

Kroppen behover fett, men inte i lika

stor mangd som den behover protein och

= kolhydrater. Det bdsta ar om den storsta Visste du att...

@". ! delen fett komm.er fran olja, fet fisk .OCh ‘ ungefir hilften till tvé tredje-
flytande margarin. Fett som haller sig mjukt delar av den energi du ater gar

i kylskdpet ar bra fett. Fet fisk ar lax, makrill, sill och stromming. 4t till att bara halla kroppen vid

liv? Om kroppen ar helt stilla

Vatten... behovs anda energi sa att till
ar ocksa ett naringsamne. Mer an halften av var kropp bestar exempel hjartat kan sla och att
av vatten. Vatten har manga olika uppgifter i kroppen. Det ar ny luft kommer in i lungorna.

bra att dricka vatten flera ganger om dagen. Vatten ar den basta
drycken bade vid maltiderna och om man ar torstig daremellan.

Texten &r hdmtad fran boken "Mitt eget kdk- konsten att klara sig sjélv” av dietist Lena Frick
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SAMTALSKARTA

Maten och kroppen

Vad gor maten for nytta i kroppen?

Frukt och bar

Fullkorn och fibrer

Fysisk aktivitet Fisk och fett
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Fysisk aktivitet

Kroppen ar byggd for att vi ska rora pa
o0ss. Helst ska vi rora oss pa olika satt

flera ganger varje dag. | kroppen han-

der manga bra saker nar vi ror oss. Fysisk
aktivitet starker hjartat, musklerna och
skelettet. Vi orkar mer och haller oss friska.
Humoret och sémnen kan ocksa bli battre.

Sitt stilla mindre

For att ma bra ska vi undvika att sitta stilla
alltfor lange utan avbrott. Vi sitter stilla nar
vi laser, vilar, tittar pa TV, sitter vid datorn
eller i bilen och pa bussen. Det ar bra att
stalla sig upp och rora lite pa kroppen da
och da, garna varje halvtimme. Kanske kan
du gora vissa aktiviteter staende?

Vardagsmotion och traning

Vardagsmotion ar nar vi ror oss sa att vi blir lite varma och puls

och andning 6kar, som nar vi stadar, promenerar, cyklar eller arbetar
i tradgarden. Ror dig gérna lite varje dag i minst 30 minuter. Om det
passar battre kan du rora dig kortare stunder flera gdnger om
dagen, exempelvis 10 minuter.

Visste du att...

du kan anvanda en steg-
raknare eller dagbok for att

e . . L halla reda pa hur mycket du
Traning ar nar vi ror oss sa mycket sa att puls och andning 6kar mycket r6r dig varje dag? Att g&

och vi blir svettiga och kroppen kanns trétt. Exempel pa fysisk traning 7 000 till 10 000 steg om
kan vara att springa, simma, styrketrana eller dansa. Nar vi tranar blir vi

dagen ar ett bra mal.
starkare och orkar mer.

Vi behover rora oss regelbundet. Rekommendationen
ar minst 150 minuter vardagsmotion eller
minst 75 minuter traning varje vecka.

Fundera over: \Y17% mindre
« Hur skulle du kunna gora for ocb rb'r dig mer!

att sitta stilla mindre?
+ Hur tycker du om att rora pa dig?
+ Hur skulle du kunna gora for att
rora dig mer i vardagen?
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Region Uppsala i samarbete med HFS

HFS

Niitverket Hilsofrimjande hilso- och sjukvérd

- FYSISK AKTIVITET

® O H. 1
Kom igang... (.=
nasta besok:

Vilka dagar planerar du att motionera eller trana?
Hur kan du rora dig? Skriv eller rita forslag pa hur du ska motionera eller trana.

Mitt mal ar att réra mig minuter ganger i veckan.
Markera med ett X varje gang du rort dig som planerat. Har du rért dig lite extra kan du markera det ocksa.

Vecka | Mandag
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Region Uppsala i samarbete med HFS

HFS

Niitverket Hilsofrimjande hilso- och sjukvérd

MALTIDER OCH AKTIVITETER

Planera el
din vecka

Har kan du planera veckans maltider och aktiviteter.
Skriv eller rita vad du ska ata eller gora.

Mandag
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Region Uppsala i samarbete med HFS

HFS

Nitverket Hilsofrdmjande hilso- och sjukvard

Hall igang...
dina nya vanor °

Nu har du under en tid arbetat med att forandra dina vanor.
Skriv eller rita de tre férandringarna du ar mest néjd med.

Varfor har det fungerat bra?

Vad behover du tanka pa for att fortsatta med dina nya vanor?

Nar kan det bli svart att halla fast vid dina nya vanor?

Vad kan du goéra da?

Finns det nagot som kan hjalpa och stotta dig?

Lycka till!

onskar:
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