Valj halsosamma fettkallor

Valj rapsolja eller rapsoljebaserat flytande matfett i matlagning och

rapsoljebaserat matfett pa smorgas. At gdrna mer av avokado, naturella
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mangden mattat fett i maten till férdel fér omattade fetter, som ar

battre for halsan.

Valj dina tillfallen for utrymmesmat

Sockersotad lask och saft, godis, glass, bakverk och snacks ar inget vara
kroppar behdver och ett regelbundet eller hdgt intag kan leda till
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maten! Ta en paus nar du ska ata och
sitt alltid ner. Agna maltiden full
uppmarksamhet. At [dngsamt och
kann hur det smakar.
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Planera dina inkdp och maltider

Att planera maltider i forvag kan spara bade tid och pengar. Gor en inkopslista
och hall fast vid den. Det kan aven bidra till att du begransar intaget av
utrymmesmat och istallet valjer mer halsosam mat.

Fordela maltiderna jamt 6ver dagen

Att ata frukost, lunch, middag och 1-3 mellanmal ar en god vana. Da blir du
piggare, orkar mer och kan undvika smaatande, vilket dessutom gor det lattare
att halla vikten. Ett mellanmal kan till exempel besta av en frukt eller en
smorgas.

Portion efter person

FOr att vara viktstabil behdver energiintaget fran maten ar lika stort som den
mangden energi som forbrukas. Blir intaget storre an utgifterna kommer man
pa sikt att 6ka i vikt och blir energiintaget mindre kommer vikten att minska.
Utga ifran dig sjalv och din livsstil, jamfor inte med andral

Vatten ar den basta drycken

Vanligt vatten ar den basta drycken till maltider och som torstslackare. For
variation - smaksatt garna med citronskivor, gurka eller bar. Se upp med
sockersotade drycker och juice som innehaller energi.

Nyckelhalet ar symbolen for halsosam mat

Genom att valja nyckelhalsmarkta livsmedel kan du ata mindre och
nyttigare fett, mindre socker och salt samt 0ka mangden fibrer i maten.
Nyckelhalet ar ingen symbol for “bantningsprodukter”, utan en hjalp for
dig som vill ata halsosamt.

Primdrvardens dietister: 021 17 60 35

Tallriksmodellen

Tallriksmodellen ger dig en balanserad maltid. Drygt en tredjedel av tallriken
bor utgdras av gronsaker. En lika stor del bor utgoras av en kolhydratkalla som
t.ex. potatis, pasta, ris, eller rotfrukter. Den delen som blir kvar fyller du med en
proteinkalla som kott, fisk, fagel, agg eller vegetariskt alternativ. Om du dnskar
att ga nerivikt bor du 6ka andelen gronsaker och minska mangden
kolhydrater.
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At generost med frukt och gront

At minst 500 gram om dagen. Det motsvarar 2-3 frukter och tva rejala navar
gronsaker. Frysta gronsaker gar lika bra som farska. Valj med fordel grova
gronsaker som rotfrukter, kal, broccoli och bénor som innehaller mycket fibrer
och mattar bra. Ju fler farger, desto fler nyttiga amnen far du i dig. Nedan visas
tre exempel pa 500 g frukt och gronsaker.
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