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Halsosamma matvanor

For hdalsosamma matvanor rekommenderas vanlig mat i lagom portioner. Det ar bra att fordela dina
maltider jamnt dver dagen och vilja bra mat samt rikligt med gronsaker. At frukost, lunch och
middag varje dag. At 1-3 mellanmal per dag.

Ett enkelt satt att 4ta hadlsosamt ar att lagga upp din portion mat enligt tallriksmodellen. For dig som
har behov av att minska ditt energiintag/ga ner i vikt rekommenderas du ldgga upp enligt
nedanstaende bild.

Gronsaker: vélj olika sorter, garna nagra som ar lite grovre, till exempel morot, broccoli, vitkal.
Protein: valj olika sorter, till exempel kétt, kyckling, kikérter, dgg. At fisk 2—3 génger per vecka.

Kolhydrater: Valj till exempel fullkornsbréd, fullkornsris, fullkornspasta, fullkornsbulgur, potatis.

Nyckelhdlsméarkning

Nyckelhalsmarkning kan hjalpa dig att valja halsosam mat i butik. Valj nyckelhalsmarkt mat nar du
koper mejeriprodukter (mjolk, ost, gradde, cremefraiche, yoghurt), pasta, ris, bréd, frukostflingor och
smorgaspalagg.

Frukt och gronsaker
At rikligt med gronsaker, ungefar 500 gram per dag. Det motsvarar 2 frukter och 3 knytnavar
gronsaker per dag.

Fett

Anvand helst vegetabiliskt fett, till exempel rapsolja, olivolja och margarin vid matlagning. Vilj
margarin pa smorgasen. Bra fett finns dven i notter och fron.
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Mindre bra fett finns i feta charkprodukter och kétt samt mejeriprodukter utan
nyckelhalsmarkningen.

Jarn i maten

Jarn ingar i ditt blod och hjalper till att transportera syre fran lungorna till kroppens celler. Vid
jarnbrist kan du kanna dig trott och blek och ha svart att koncentrera dig. Om du har svart att fa i dig
tillrackligt med jarn far du har nagra tips.

» C-vitamin okar upptaget av jarn fran maten till kroppen. C-vitamin finns i citrusfrukter (till
exempel apelsin, clementin), broccoli, blomkal, vitkal.

Te, kaffe och kakao kan minska upptaget av jarn fran maten.

Jarn finns det mycket av i kott, kéttprodukter och indlvsmat

Jarn finns dven i bréd, spannmalsprodukter, vissa gronsaker och frukt.

At girna en apelsin till maten. Undvik att dricka kaffe, te eller choklad till maten.

Tillaga gdrna maten i en gjutjarnsgryta, da 6kar matens innehall av jarn.

Vilj garna surdegsbrod nar du ater brod.

Exempel pa mat som innehdller jéirn: kétt, kyckling, lever, dgg, musslor, tonfisk, broccoli,
spenat, ndsslor, sojabénor, linser, tofu, torkade aprikoser, pumpafrén.
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