
Matpyramiden
Matpyramiden visar på ett enkelt sätt hur man kan äta hälsosamt. I basen hittar 
�×�è���à�Ô�ç���æ�â�à���×�Ø�ç���6�å���Õ�å�Ô���Ô�ç�ç���6�ç�Ô���à�ì�Ö�Þ�Ø�ç���Ô�é�¡���¼���à�Ü�ç�ç�Ø�á���â�Ö�Û���ß�Ü�ç�Ø���Û�H�Ú�å�Ø���è�ã�ã�����á�á�æ���à�Ô�ç���×�è��
�Õ�Ø�Û�H�é�Ø�å�Ÿ���à�Ø�á���ß�Ü�ç�Ø���à�Ü�á�×�å�Ø���Ô�é�¡���´�ß�ß�å�Ô���Û�H�Ú�æ�ç���è�ã�ã���Ü���ç�â�ã�ã�Ø�á�����á�á�æ���à�Ô�ç���æ�â�à���×�Ø�ç���6�å���Õ�6�æ�ç���Ô�ç�ç��
bara äta lite av, till exempel till helgen eller festen.

Basen
�¼���À�Ô�ç�ã�ì�å�Ô�à�Ü�×�Ø�á�æ���Õ�Ô�æ�����á�á�æ���Ú�å�H�á�æ�Ô�Þ�Ø�å�Ÿ���å�â�ç�Ù�å�è�Þ�ç�Ø�å�Ÿ���Ù�å�è�Þ�ç�Ø�å���â�Ö�Û��
�Õ�6�å�¡���¹�H�å���Û�6�ß�æ�Ô�á���6�å���×�Ø�ç���Õ�å�Ô���Ô�ç�ç���6�ç�Ô���à�Ü�á�æ�ç���¨�£�£���Ú�å�Ô�à���Ù�å�è�Þ�ç���â�Ö�Û��
�Ú�å�H�á�ç���é�Ô�å�Ý�Ø���×�Ô�Ú�Ÿ���Ú�6�å�á�Ô���à�Ø�å�¡���»�6�å�����á�á�æ���6�é�Ø�á���Õ�Ô�ß�Ý�é�6�ë�ç�Ø�å�á�Ô���Ý�� 
�Õ�H�á�â�å�Ÿ���6�å�ç�Ø�å���â�Ö�Û���ß�Ü�á�æ�Ø�å�¡���·�Ø���Õ�Ü�×�å�Ô�å���à�Ø�×�����Õ�å�Ø�å�Ÿ���ã�å�Ø�Ö�Ü�æ���æ�â�à��
�Ú�å�H�á�æ�Ô�Þ�Ø�å�á�Ô�Ÿ���à�Ø�á���â�Ö�Þ�æ�7���ã�å�â�ç�Ø�Ü�á���â�Ö�Û���à�Ü�á�Ø�å�Ô�ß�Ø�å���æ�â�à���Ý�6�å�á��
�â�Ö�Û���í�Ü�á�Þ�¡�����ç���×�Ø�à���â�Ù�ç�Ô�Ÿ���Ú�6�å�á�Ô���é�Ô�å�Ý�Ø���×�Ô�Ú�¡���¼���Õ�Ô�æ�Ø�á�����á�á�æ���â�Ö�Þ�æ�7��
�é�Ô�ç�ç�Ø�á�Ÿ���æ�â�à���å�Ø�Þ�â�à�à�Ø�á�×�Ø�å�Ô�æ���æ�â�à���×�å�ì�Ö�Þ���Ü���Ù�H�å�æ�ç�Ô���Û�Ô�á�×�¡��

Nivå två
�Ã�7���á�Ü�é�7���ç�é�7�����á�á�æ���æ�ã�Ô�á�á�à�7�ß�æ�ã�å�â�×�è�Þ�ç�Ø�å���æ�â�à���Õ�Ü�×�å�Ô�å���à�Ø�×�� 
�Ù�è�ß�ß�Þ�â�å�á�¡���¹�è�ß�ß�Þ�â�å�á���Þ�Ô�á���é�Ü���á�6�à�ß�Ü�Ú�Ø�á���Õ�Ô�å�Ô���Ù�7���Ü���â�æ�æ���é�Ü�Ô���æ�ã�Ô�á�á-
�à�7�ß�æ�ã�å�â�×�è�Þ�ç�Ø�å�Ÿ���æ�â�à���Þ�á�6�Ö�Þ�Ø�Õ�å�H�×���â�Ö�Û���Ú�å�â�é�ç���à�Ý�è�Þ�ç���Õ�å�H�×�Ÿ��
�Û�Ô�é�å�Ø�Ú�å�ì�á���â�Ö�Û���Ô�á�×�å�Ô���Ú�å�ì�á�Ø�å�Ÿ���à�N�æ�ß�Ü�Ÿ���Ù�è�ß�ß�Þ�â�å�á�æ�ã�Ô�æ�ç�Ô�Ÿ���Ù�è�ß�ß-
�Þ�â�å�á�æ�Õ�è�ß�Ú�è�å�Ÿ���Û�Ô�é�å�Ø�å�Ü�æ�Ÿ���à�Ô�ç�é�Ø�ç�Ø���â�Ö�Û���à�Ô�ç�Þ�â�å�á�¡���¹�H�å���Û�6�ß�æ�Ô�á�� 
�6�å���×�Ø�ç���Õ�å�Ô���Ô�ç�ç���6�ç�Ô���è�á�Ú�Ø�Ù�6�å���¬�£���Ú�å�Ô�à���Ù�è�ß�ß�Þ�â�å�á���ã�Ø�å���×�Ô�Ú�¡�� 
�Ã�7���×�Ø�á���Û�6�å���á�Ü�é�7�á�����á�á�æ���â�Ö�Þ�æ�7���ã�â�ç�Ô�ç�Ü�æ�Ø�á�Ÿ���æ�â�à���6�å���Õ�Ô�æ�à�Ô�ç��
�æ�â�à���Õ�Ü�×�å�Ô�å���à�Ø�×���á�6�å�Ü�á�Ú�¡

Nivå tre
�Ã�7���á�Ü�é�7���ç�å�Ø�����á�á�æ���à�Ø�Ý�Ø�å�Ü�ã�å�â�×�è�Þ�ç�Ø�å���â�Ö�Û���à�Ô�ç�Ù�Ø�ç�ç�Ø�å�¡���¹�H�å���Û�6�ß�æ�Ô�á�� 
�6�å���×�Ø�ç���Õ�å�Ô���Ô�ç�ç���6�ç�Ô���à�Ø�Ý�Ø�å�Ü�ã�å�â�×�è�Þ�ç�Ø�å���é�Ô�å�Ý�Ø���×�Ô�Ú�Ÿ���Ú�6�å�á�Ô���æ�ì�å�Ô�×�Ø��
�æ�â�å�ç�Ø�å���æ�â�à�����ß���â�Ö�Û���ì�â�Ú�Û�è�å�ç�¡���É�6�ß�Ý���ß�6�ç�ç�Ô�Ÿ���â�æ�H�ç�Ô�×�Ø���æ�â�å�ç�Ø�å�¡�� 
�¹�H�å���×�Ø�á���æ�â�à���é�6�ß�Ý�Ø�å���é�6�ë�ç�Õ�Ô�æ�Ø�å�Ô�×�Ø���Ô�ß�ç�Ø�å�á�Ô�ç�Ü�é���ç�Ü�ß�ß���à�Ø�Ý�Ø�å�Ü�ã�å�â-
�×�è�Þ�ç�Ø�å���6�å���×�Ø�ç���é�Ü�Þ�ç�Ü�Ú�ç���Ô�ç�ç���é�6�ß�Ý�Ô���æ�â�å�ç�Ø�å���æ�â�à���6�å���Õ�Ø�å�Ü�Þ�Ô�×�Ø���à�Ø�×��
�é�Ü�ç�Ô�à�Ü�á�Ø�å���â�Ö�Û���à�Ü�á�Ø�å�Ô�ß�Ø�å�¡���Á�6�å���×�Ø�ç���Ú�6�ß�ß�Ø�å���à�Ô�ç�Ù�Ø�ç�ç�Ø�å���6�å���×�Ø�ç���Õ�å�Ô��
�Ô�ç�ç���é�6�ß�Ý�Ô���å�Ô�ã�æ�â�ß�Ý�Ô���â�Ö�Û���Ô�á�×�å�Ô���Á�ì�Ö�Þ�Ø�ß�Û�7�ß�æ�à�6�å�Þ�ç�Ô���à�Ô�ç�Ù�Ø�ç�ç�Ø�å���Ü��
�à�Ô�ç�ß�Ô�Ú�á�Ü�á�Ú���â�Ö�Û���ã�7���æ�à�H�å�Ú�7�æ�Ÿ���×�Ø���Õ�Ü�×�å�Ô�å���à�Ø�×���×�Ø���Ù�Ø�ç�ç�Ø�å���æ�â�à��
�Þ�å�â�ã�ã�Ø�á���Õ�Ø�Û�H�é�Ø�å���â�Ö�Û���à�7�å���Õ�å�Ô���Ô�é�¡

Nivå fyra
�Ã�7���á�Ü�é�7���Ù�ì�å�Ô�����á�á�æ�����æ�Þ�Ÿ���æ�Þ�Ô�ß�×�Ý�è�å���â�Ö�Û���Õ�Ô�ß�Ý�é�6�ë�ç�Ø�å�¡���¹�H�å���Û�6�ß�æ�Ô�á���6�å��
�×�Ø�ç���Õ�å�Ô���Ô�ç�ç���6�ç�Ô�����æ�Þ���ç�é�7� �ç�å�Ø���Ú�7�á�Ú�Ø�å���Ü���é�Ø�Ö�Þ�Ô�á���â�Ö�Û���Ô�ç�ç���é�Ô�å�Ü�Ø�å�Ô��
�à�Ø�ß�ß�Ô�á���Ù�Ø�ç�Ô���â�Ö�Û���à�Ô�Ú�å�Ô���æ�â�å�ç�Ø�å�¡���µ�H�á�â�å�Ÿ���6�å�ç�Ø�å���â�Ö�Û���ß�Ü�á�æ�Ø�å���Õ�Ü�×�å�Ô�å��
�à�Ø�×���ã�å�â�ç�Ø�Ü�á���â�Ö�Û���Ý�6�å�á�Ÿ���ã�å�Ø�Ö�Ü�æ���æ�â�à�����æ�Þ���â�Ö�Û���Þ�H�ç�ç�¡�����ç���Õ�Ô�ß�Ý�é�6�ë�ç�Ø�å��
�â�Ù�ç�Ô�Ÿ���Ú�6�å�á�Ô���é�Ô�å�Ý�Ø���×�Ô�Ú�¡

Nivå fem
�Á�6�æ�ç���Û�H�Ú�æ�ç���è�ã�ã�����á�á�æ���Þ�H�ç�ç���Ù�å�7�á���á�H�ç�Ÿ���Ú�å�Ü�æ�Ÿ���ß�Ô�à�à�Ÿ���å�Ø�á���â�Ö�Û���é�Ü�ß�ç�¡��
���ç���Ú�6�å�á�Ô���Þ�H�ç�ç�Ÿ���à�Ø�á���Ü�á�ç�Ø���æ�7���à�ì�Ö�Þ�Ø�ç�¡���¹�H�å���Û�6�ß�æ�Ô�á���6�å���×�Ø�ç���Õ�å�Ô���Ô�ç�ç��
�Ü�á�ç�Ø���6�ç�Ô���à�Ø�å���6�á���¦�¨�£���Ú�å�Ô�à���Þ�H�ç�ç���Ü���é�Ø�Ö�Þ�Ô�á�Ÿ���ç�Ü�ß�ß�Ô�Ú�Ô�×���à�6�á�Ú�×�¡�� 
�·�Ø�ç���à�â�ç�æ�é�Ô�å�Ô�å���§�£�£�Ý�¨�£�£���Ú�å�Ô�à���å�7���é�Ü�Þ�ç�¡���Ã�7���á�Ü�é�7���Ù�Ø�à�����á�á�æ��
�â�Ö�Þ�æ�7���Þ�ì�Ö�Þ�ß�Ü�á�Ú���â�Ö�Û���Ô�á�á�Ô�á���Ù�7�Ú�Ø�ß�Ÿ���æ�â�à���ß�Ü�Þ�æ�â�à���Þ�H�ç�ç���Õ�Ü�×�å�Ô�å��
�à�Ø�×���ã�å�â�ç�Ø�Ü�á���â�Ö�Û���Ý�6�å�á�¡

Toppnivån
�¼���ç�â�ã�ã�Ø�á���ã�7���À�Ô�ç�ã�ì�å�Ô�à�Ü�×�Ø�á�����á�á�æ���à�Ô�ç���æ�â�à���6�å���Õ�6�æ�ç���Ô�ç�ç���Ü�á�ç�Ø��
�6�ç�Ô���æ�7���â�Ù�ç�Ô�¡���·�Ø�ç���6�å���ß�6�æ�Þ�Ÿ���æ�H�ç�æ�Ô�Þ�Ø�å�Ÿ�����Þ�Ô�Õ�å�H�×���â�Ö�Û���æ�á�Ô�Ö�Þ�æ�Ÿ���æ�â�à��
�Ú�Ø�å���à�ì�Ö�Þ�Ø�ç���Ù�Ø�ç�ç�Ÿ���æ�â�Ö�Þ�Ø�å���â�Ö�Û���æ�Ô�ß�ç���à�Ø�á���Ü�á�ç�Ø���æ�7���à�ì�Ö�Þ�Ø�ç���á�6�å�Ü�á�Ú�¡��
�»�6�å�����á�á�æ���â�Ö�Þ�æ�7���Ö�Û�Ô�å�Þ�ã�å�â�×�è�Þ�ç�Ø�å�Ÿ���æ�â�à���Þ�â�å�é���â�Ö�Û���Õ�Ô�Ö�â�á���Ù�å�7�á��
�á�H�ç�Ÿ���ß�Ô�à�à�Ÿ���Ú�å�Ü�æ�Ÿ���å�Ø�á�Ÿ���é�Ü�ß�ç���â�Ö�Û���Ù�7�Ú�Ø�ß�Ÿ���æ�â�à���à�Ô�á���Ü�á�ç�Ø���Õ�H�å���6�ç�Ô���æ�7��
�â�Ù�ç�Ô���Ù�H�å���Û�6�ß�æ�Ô�á�æ���æ�Þ�è�ß�ß�¡���´�ß�ß�å�Ô���Û�H�Ú�æ�ç���è�ã�ã�����á�á�æ���Ô�ß�Þ�â�Û�â�ß���Ý�� 
�Û�7�ß�ß���Ü�Ú�Ø�á���ã�7���×�Ø�ç�¡

Matpyramiden – från basen till toppen
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