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Tank igenom hur du brukar ata, och ringa in det alternativ som stammer bast med dina matvanor.

10.

11.

12.

13.
14.
15.

Hur ofta idter du frukost?

Hur ofta idter du lagad mat?

Hur ofta dter du en méltid enligt tallriks-modellen?
(Bild p& den modellen hittar du pa nista sida)

Smaiter du?

Anvinder du nyckelhdlsmirkt margarin pa smér-
gasen?

Anvinder du nyckelhdlsmirkt flytande margarin/
olja i matlagning och bakning?

Nir du dter ris/pasta/brdd, brukar du da i forsta
hand vilja nyckelhalsmirkta produkter?

Hur ofta dter du gronsaker, baljvixter och rotfrukter
(alla sorter - firska, frysta, inlagda, konserverade)?

Hur ofta dter du fruke och bar (firska eller frysta)?

Hur ofta dter du fisk (alla sorter — farsk, fryst,
konserverad, inlagd)?

Hur ofta dter du smagodis, choklad, chips, salta
notter, glass, kaffebrod eller liknande, eller dricker
lisk eller saft?

Tycker du att du brukar éta for stora méngder av
smagodis mm?

Tycker du att du dter lagom fort?
Tycker du att du dter lagom stora portioner?

Brukar du idta av andra skil dn att du dr hungrig?

SUMMERING:

Hur n6jd ar du med dina matvanor?
(Markera var pé strecket du befinner dig.)

0

Varje dag

Mer 4n en ging
om dagen

Mer 4n en ging
om dagen
Sillan
Oftast

Oftast
Oftast
Minst tva ganger

om dagen

Minst tva ganger
om dagen

Minst tva ganger
i veckan

Sillan eller aldrig

Sillan eller aldrig

Ja
Ja
Nej

),

0-8 Gron

Inte alls n6jd

Helt n&jd

Poing
1

Minst tre ganger
i veckan

En gang om
dagen
En gang om
dagen
Ibland
Ibland

Ibland

Ibland

En gang om
dagen

En gang om

dagen

En gang i veckan

Séllan eller aldrig

Mindre in
en gang om
dagen

Mindre 4n en
ging om dagen

Ofta
Sillan

Sillan
Sillan

Mer sillan eller

aldrig

Mer sillan eller

aldrig

Mer sillan eller

aldrig

En dill tvd ginger Minst tre ginger

i veckan
Ibland

For det mesta

For det mesta

Ibland

),

9-16 Gul

Resultatet f6r du éver till blanketten "Min Hilsoprofil” under rubrik 73 KOST”

2

i veckan

Ofta

Nej
Nej
Ja

17-30 Rod

Skriv dina
poing hir



GOR DIN EGEN HALSOPROFIL DEL 3 - KOST

Matgladje ar en viktig del av livet!

Det finns manga satt att ata bra och nyttigt. Det ar latt att tro att man ater fel, nar man tar del av alla
rad i tidningar och radio, pa Internet och TV och fran folk runtomkring. Forsok att hitta det som du

trivs med och som passar for dig!

Nar ater du?

» Maltidsordning och
maltidssammansattning

Att ita frukost, lunch och middag samt mellanmal
pa nagot si nir bestimda tider och med hjilp av
Matcirkeln och Tallriksmodellen hjilper till att halla
ordning pi mittnadskinsla och sug. Att ita frukost
varje dag brukar innebira att dagens dvriga maltider
ocksd kommer regelbundet. Vad en frukost bestir av
och vid vilken tid man 4ter den kan vara olika. Det
viktiga med dagens forsta maltid, liksom med 6vriga
maltider, 4r att de dr sammansatta och planeras sa att
man hiéller sig lagom miitt till nista maltid. Lagad mat
brukar ha storst chans att innehalla de niringsimnen
som behdvs men kalla ”plockmaltider” med nigot
fran varje del av tallriksmodellen kan vara vil sa bra.

(ﬁ

Hur och varfor ater du?

* Fortare an du egentligen vill?

Om man dter fort beror det ofta pa att man ir valdigt
hungrig ndr man bérjar dta, t ex for att det gir for
ménga timmar mellan maltiderna. Eller si 4ter man
snabbt for att man har brattom eller kiinner sig stressad.
At hitta bra rutiner och fi plats med ett litet mellan-
mal kan hjilpa dig att dta lugnare.

* Mer, eller mindre,
an du egentligen vill?

(Tiink efter om det verkligen dr du sjilv som tycker att
du diter for mycket eller for litet — eller Gir det andra som
har synpunkter?)

Om du dter mer dn du egentligen vill s kan det
hjilpa att férsoka dta lingsammare, eller byta ut sidan
mat som gar snabbt att 4ta till sidant som man behover
tugga mer, som knickebrod eller rikost till maten.
Om du tycker att du dter mindre 4n vad du egentligen
behéver och har Litt att minska i vikt utan att vilja
det, forsok da att planera in flera mindre maltider under
dagen. Det kan vara portionsyoghurt, banan, lite
notter eller torkad fruke. Tank dock pd att tinderna
behover vila ibland — mer 4n sex ginger per dag skall
man helst inte dta. At girna en liten efterritt efter

lunch eller middag, till exempel en chokladbit.

* Hanterar du kanslor genom att ata?

Brukar du 4ta f6r att du dr ledsen, tréte, har ont,

har trikigt, dr glad, eller for att andra dter...? Det 4r
vanligt och behéver inte vara nagot problem. Men
om det ir ett problem for dig, kan du forséka planera
i forvig vad du skall gora sd att du vet det nista ging
du kinner suget efter mat. Ta en promenad, hand-
arbeta, vinta ett par minuter och se om det gar 6ver,
ringa en vén... Eller forsok att dta nigot som du vet
ir bra for dig.



HALSOPROFI

Vad ater du?

 Ater du mycket frukt och grént? Ritt fete dr viktigt for cellernas funktion. Fibrer
At giirna tre frukter och tva rejila nivar gronsaker bidrar bland annat till bra mittnadskinsla och ill ate
varje dag. At si minga sorter som mojligt, si kar du hilla igang magen.

chanserna att fi i dig av viktiga vitaminer, mineraler
och fibrer. * Ater du fisk?

At girna fisk tvi till tre ganger i veckan. Fisk innehaller
* Valjer du fullkorn? viktiga vitaminer, mineraler och fetter och passar —
Vilj girna fullkorn nir du viljer bréd, flingor, gryn, férutom som varmritt — dven som paligg och i

pasta och ris. sallader.

- Valjer du nyckelhalsmarkta livsmedel? ~ ° Anvénder du flytande fett, som olja
Nyckelhilet 4r en god vigvisare till eller flytande margarin, i matlagningen,
® eller nyckelhalsmarkt margarin pa
smorgasen?

Sammansittningen av fetter i var kost har betydelse

nyttig mat. Visste du att nyckel-

halsmirkt mat innehaller mindre
salt och socker, bra fetter samt mer

fiber och fullkorn? De flesta av oss for att frimja hilsa. Genom att vilja olja och nyckel-

dter for mycket socker och salt och halsmirke margarin 6kar du intaget av de nyttiga fetter
behéver bittra pa fettkvalitén. som kroppen behéver.
Matcirkeln Tallriksmodellen

Pasta, potatis,
ris eller brod laggs

Halva portionen, eller lite pé en ungefar lika stor
mindre, bestér av gronsaker. del av tallriken som gronsa-
Frukt kan ocksa inga har. kerna. Denna del av portio-
Av den har maten far vi nen innehaller manga bra
vitaminer, mineraler kolhydrater som ska ge det
och fibrer. mesta av energin vi behdver.

Aven harifrén fér vi fibrer,
vitaminer och mineraler.

Den minsta delen

av portionen ska
innehalla kott, fisk,

banor eller linser. Harifran
far vi protein och dven en
hel del jamn och zink.

lllustration: Eva Kraft

Killa: Livsmedelsverket

Matcirkeln tillsammans med Tallriksmodellen hjilper dig att 4ta varierat och balanserat.
Forsok att fa med nagot fran varje del av Matcirkeln dtminstone en ging om dagen och att ita enligt
Tallriksmodellens proportioner.
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Kopiering férbjuden utan Primérvérden i Vastra Gotalandsregionens tillstand.




