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HAR KAN DU FA RAD OCH STOD Sa starker du
'y

Ett viktigt forsta steg till férandring av matvanor ar att bli medveten

om vad och varfér man &ter eller inte dter. Ar det fér att du &r ledsen,
trott, glad, har ont eller trakigt? Om du vill ha rad, stod eller information
for att andra dina matvanor, se lankar nedan.
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Pa 1177 .se under fliken Liv och hélsa, eller via % 1177, hittar du
information om att ata for att ma bra.

Din vardcentral eller rehabmottagnig

Pa din vardcentral kan du fa stod i att bli mer fysisk aktiv utifran ditt
halsotillstand, till exempel med Fysisk aktivitet pa recept (FaR). Ibland kan
det behdvas stod av fysioterapeut for att anpassa fysisk aktivitet utifran
dina forutsattningar, du kan sjalv boka tid till en rehabmottagning.

Pa 1177 under Hitta vard finns kontaktuppgifter till vardcentral.

Halsocoach online

Traffa din hdlsocoach i mobilen.
Ladda ner appen Vard och hélsa och boka tid.
vgregion.se/halsocoach

Livsmedelsverket
slv.se

Anteckningar

@ This information is available in several languages

Faktagranskare:
Ingrid Larsson, Klinisk néringsfysiolog, Docent.
Januari 2024. Nétverket Halsofrdmjande Hélso- och sjukvard, Véstra Gétalandsregionen.
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MAT AR EN VIKTIG DEL AV LIVET

Det finns manga satt att dta halsosamt. Den har foldern
utgar fran de nordiska naringsrekommendationerna och
passar for de flesta. Om du har ndgon sjukdom kan du
behova sarskilda kostrad fran halso- och sjukvarden.

VAD ater du?

Nyckeln till bra matvanor &r att dta halsosamt, lagom mycket och varie-
rat. Genom att 4ta manga olika sorters mat ar det lattare att fa i sig det
kroppen behover for att ma bra.

Bilden nedan visar hur manga av oss behéver andra vara matvanor for
att ata mer halsosamt. Sma foérdandringar kan gora stor skillnad. Det kan
handla om att 4ta mer frukt exempelvis som ett mellanmal eller som en
fruktsallad till efterratt. Att valja fisk oftare exempelvis till lunch/middag
eller fiskpalagg till smoérgas.

Oka Byt ut

Gronsaker Spannmals- Spannmals- Chark-

Baljvaxter produkter - produkter produkter
av vitt, siktat av fullkorn Rott kott

Frukt mjol Bl

och bar SMOr-, smor- Vegetabiliska och livs-

: baserade - oljor, olje- medel
Fisk och matfetter baserade med tillsatt
skaldjur matfetter socker
e T bege
och fron produkter Alkohol

Kélla: Livsmedelsverket
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NAR &ter du?

Att ata sina maltider regelbundet, exempelvis frukost, lunch, middag
och eventuellt mellanmal pa nagot sa nar bestamda tider, hjalper till
att 4ta lagom mycket mat och undvika oénskat sug. Aven fér dig som
behover ga upp i vikt rekommenderas regelbundna maltider.

Att ata frukost varje dag brukar innebara att dagens 6vriga maltider
ocksa kommer regelbundet.

HUR ater du?

Bade for mycket och for lite mat kan leda till problem med hélsan.
Kroppen behover lagom mycket mat for att fungera.

Tallriksmodellen visar hur man pa
ett enkelt satt kan f& en bra balans
mellan olika slags mat nar man
komponerar en maltid. Maten
behover inte vara uppdelad som pa
bilden utan modellen fungerar till
alla slags matratter; soppa, gryta,
smorgas eller sallad.

Om du vill ga ner i vikt, kan du ta
mer gronsaker och minska pa de
andra delarna. Om du tranar mycket
eller vill ga upp i vikt kan du ata
mer av kolhydratdelen och kanske
tillsatta mer fett eller lagga till en
efterratt.

Baserad pa Harvard T. H. Chan
School of Public Health 2016
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Risken att drabbas av hjart- och karlsjukdom minskar om man ater
mycket frukt och grénsaker, fisk, fullkorn, valjer bra fetter och inte
dricker for mycket alkohol.

Manga cancerfall kan férebyggas med bra matvanor, fysisk aktivitet
och normalvikt.

Matvanorna paverkar halsan, pa bade kort och lang

sikt. Aven sma férandringar kan géra stor skillnad!
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