MAT

Markera ett alternativ pd varje fraga — det du brukar géra!

Hur ofta ater du grénsaker och/eller rotfrukter (farska, frysta eller
tillagade)?

] Tva ganger per dag eller oftare
[ ] Engang per dag

[ ] Nagragénger iveckan

[] Engangiveckan eller mer sillan

Hur ofta ater du frukt och/eller béar (farska, frysta, konserverade,
juice, etc)?

[ ] Tva ganger per dag eller oftare

[l Engang per dag

[ ] Nagra ganger i veckan

[ ] Engangiveckan eller mer sillan

Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudratt, i sallad eller som
palagg?

[ ] Tre ganger i veckan eller oftare

[ ] Tva gangeriveckan

[ ] Engangiveckan

[ ] Nagra ganger i manaden eller mer sllan

Hur ofta ater du kaffebrod, choklad/godis, chips eller lask/saft

] Tva ganger per dag eller oftare
[ ] Engang per dag
[ ] Nagragénger iveckan

[l Engangiveckan eller mer séllan
Bara en fraga kvar!
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Hur ofta ater du frukost?

[ ] Dagligen

[] Nastan varje dag

[ ] Nagragéanger i veckan
[ ] Engangiveckan eller mer sillan

Vill du ata halsosamt?

ar
re betydelse for J
hilsan dn det du a

Livsmedelsverkets rad om hdlsosamma matvanor baseras pa de senaste
nordiska naringsrekommendationerna fran 2012 (NNR 2012):

Bk yen winska |
Grénsaker Spannmals- p Spannmals- Charkprodukter
Baljvéxter produkter av produkter R&tt kott
vitt/siktat mjo! av fullkorn

Frukt och bar Smor, smor- P Vegetabiliska Drycker och
baserade oljor, livsmedel med
matfetter oljebaserade tillsatt socker

matfetter

Fisk och skaldjur Feta mejeri- » Magra mejeri- Salt
produkter produkter

Nétter och frén Alkohol

Kélla: Stockholms léns landsting och Livsmedelsverket

e Atregelbundet, girna tre huvudmaltider och eventuellt 1-3

mellanmal.

e Drick vatten néar du ar torstig och till de flesta maltider.
* Nyckelhdlsmarkning ger dig vagledning till mer hdlsosamma

matval. 0

e Anpassa mangd och matval efter din livsstil. Ta hjalp av

tallriksmodellen.

LAS MER
www.livsmedelsverket.se
www.1177.se (Sok: halsosamt)

www.sundkurs.se

TA KONTAKT

Ta kontakt med din vardgivare om
du 6nskar stod for mer hdlsosamma
matvanor.

Faktagranskare: Ingrid Larsson, klinisk naringsfysiolog, Sahlgrenska universitetssjukhuset, Géteborg





