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Hitta ditt satt

Att Gta grénare, lagom mycket och réra pa dig

0 Livsmedelsverket




Miljo och halsa

Hdr kan du Idsa om hur du kan éta ratt fér att bdde ma bra och
skydda miljén.

De flesta kan félja de har rdden. Du som har en sjukdom kan
behoéva sérskilda radd av din Idkare eller dietist.

Om du dter olika sorters mat, lagom mycket mat och mycket
gronsaker och frukt d@r det lattare att f& alla @mnen kroppen behéver.

Att du ater ratt ar viktigt bdde for dig och for att skydda miljon.

Miljon paverkas mycket av maten vi dter eller slénger.

Om vi skyddar miljén och inte slésar med det naturen ger sd kan vi Gta
bra mat dven i framtiden.




Mer gront och
frukt

Det ar nyttigt att Gta mycket grénsaker,
frukt och bar. At gdrna rotfrukter, olika
sorters kdl, bénor och 16k. Att dta mycket

frukt och grénsaker ér ocksé bra fér miljon.

Lat gronsakerna vara en stor del
av maten

Lat gronsakerna vara en stor och viktig del av
maten. Gor vackra sallader med gronsaker i
olika farger.

Frysta gréonsaker ér ocksé nyttigt

Kop frysta gronsaker och spara i frysen, sa har

du alltid gronsaker hemma. Frysta gronsaker ar
lika nyttiga som farska. Frys in bar pd somma-

ren att ha i yoghurten.

Gronsaker pd mdnga sdtt

Du kan laga gronsaker pad ménga olika sitt.
Prova att koka, rosta eller woka gronsaker.
Du kan ocksa grilla i ugnen, mosa eller rariva
gronsaker.

FOR HALSAN

Om du ater mycket frukt och gronsaker ar det
mindre risk att du far cancer, hjartsjukdomar,
stroke och dvervikt. At s mycket gronsaker,
rotfukter och bonor varje dag som far plats i
tva fulla hiinder. At ocksé tvé frukter om dagen.
Aven om du bara iter lite mer gronsaker in
vanligt ar det
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S& har mycket gronsaker, frukt och badr ar nyt-
tigt att Gta varje dag. Aven om du bara ater
lite mer grénsaker én vanligt ér det bra.
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Anvand drstidens gronsaker

Vissa gronsaker och frukter til inte att sparas sa
lange. Passa pa att 4ta dem nir de ar nyskorda-
de. D4 ér de billigast och smakar ocksa bast.

Bonor och linser ar bra mat

Det finns ménga sorters bonor och linser som
du kan laga spannande matrétter av. Du kan
anvinda dem 1 soppa, grytor eller mala dem till
biffar och burgare.

Mixa frukt och grénsaker

Med en mixer gor du enkelt smoothies av bade
frukt och gronsaker. I smoothies finns de nyttiga
fibrerna 1 frukt och gronsaker kvar.

FOR MILJON

Rotfrukter och kal &r bra for miljon. De &r enkla
att odla och de kan sparas lange. Titta ocksa
efter olika miljomarkningar pa frukt och gron-
saker som till exempel KRAV eller EKO. Da
hjélper du till att skydda miljon.



Mer
fisk och skaldjur

Det ar nyttigt att ata fisk eller skaldjur tva
eller tre gdnger i veckan. Véxla mellan
fisk som &r fet och fisk som dr mager. Vdlj
fisk och skaldjur som &r miljémaérkt.

At olika sorters fisk och skaldjur
Det finns ménga sorters fisk och skaldjur.
Det ér bra att &ta olika sorters fisk.

Det ér viktigt att kopa fisk som dr miljomérkt
for att skydda fisken i1 havet fran att ta slut.

Snabbt och Iéatt med fisk i mikron

Lagg en portion fisk i mikron nagra minuter,
krydda den sedan med salt och peppar, citron
och dill. Nu har du snabbt och litt fatt en god
fiskmaltid!

Laga olika fiskrétter

Fisk kan du laga och dta pd manga sétt.
Prova att gora fiskburgare, steka fiskkakor, eller
woka fisk med gronsaker.

Du kan laga fisksoppor, panera och steka fisken,
ugnsbaka den eller &ta fisken ra 1 sushi.

FOR HALSAN

Om du ater fisk och skaldjur tva eller tre gdnger
1 veckan fér du i dig ménga dmnen som 4r nyt-
tiga och som ménniskor ofta éter for lite av. Det
ar bittre att ta lite fisk &n att inte dta ndgon fisk
alls. Fet fisk som makrill, lax och sill innehaller
omega-3-fett som minskar risken for hjartsjuk-
domar och stroke och fetterna ar ocksa nédvén-
diga for hjarnan.

FOR MILJON

Manga sorters fiskar och skaldjur haller pa att ta
slut for att manniskor fiskar for mycket av dem.
Olika sitt att odla fisk kan ocksa skada haven.
Vilj fisk som &r miljomérkt med MSC, ASC
eller KRAV sa kan vi dta fisk dven i1 framtiden.

Fisk ér gott pd brod

Fisk och skaldjur passar bra som palidgg pé
smorgasen. Prova med makrill 1 tomat, sill,
tonfisk pa burk eller rakor.

Musslor d@r bra fér miljén

Musslor ér gott och de hjélper till att halla ha-
ven rena.

Goda rétter med musslor dr musselsoppa,
musslor 1 pastan eller att gratinera musslor med
parmesanost, vitlok och persilja.

Finns det gifter i fisk?

En del ar oroliga for att fisk innehéller gifter.
Du kan dta mycket av de flesta fisksorter. Men
strtdmming och andra feta fiskar frin Ostersjon,
Bottniska viken och sjéarna Véanern och Vit-
tern kan innehalla mycket av gifterna dioxin
och PCB. Lis pé forpackningen varifran fisken
kommer. Barn och ungdomar och kvinnor som
kanske ska fd barn 1 framtiden ska bara éta den
sortens fisk tva, tre gdnger om éret. Alla andra
kan dta sddan fisk en géng 1 veckan.



ROr pa dig mer
| vardagen

Du blir friskare och gladare om du rér pé
dig minst en halvtimme varje dag. Ta

till exempel en rask promenad. Sitter du
mycket stilla? D& d@r det bra att ta korta
pauser och réra pd dig.

ROr pa dig i vardagen
Ta trapporna istéllet for hissen och cykla eller
promenera till jobbet.

Hoppa av nagra héllplatser for tidigt och ga
den sista biten nér du aker buss, sparvagn eller
tunnelbana.

Det ska vara roligt att trdna

Det ar lattare att komma igang att trdina om du
viljer ndgot du tycker ar roligt att gora.

Gillar du att simma, dansa eller spela fotboll?

Testa gérna tills du hittar den trdning du gillar.

Héj pulsen

Aven om du rér pa dig mycket nér du jobbar ir
det viktigt att tréna ibland.

Da far du starkare muskler och bittre kondition.

FOR HALSAN

Om du ror pa dig minst en halvtimme varje dag
minskar du risken att fa typ 2-diabetes, ben-
skorhet, hjartsjukdomar, stroke och vissa sorters
cancer.

Om du sitter stilla flera timmar i strack Okar du
risken att fa dessa sjukdomar.
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Trdna tillsammans

Ofta dr det roligare och ldttare att tréna tillsam-
mans. Du kan tivla med dina vanner om att ga
flest steg pa en dag.

Ni kan anmdla er tillsammans till nagon 16ptav-
ling.

Det kan ocksa finnas grupper dér du bor som
springer eller gar stavgang tillsammans.

Sma pauser dr ocksa bra

Sitt inte stilla for linge nér du jobbar eller kor
bil.

Ta sma pauser ibland och ror lite pa dig.

Léigg en paminnelse i mobilen, s& glommer du
inte att pausa.



Byt till mat
med fullkorn

Fullkornsmjél och fullkornsflingor ér séd,
flingor och ris dér skalet ér kvar.

Fullkorn innehdller mycket néring som
kroppen behéver. Vdlj fullkornspasta,
fullkornsbréd och havregryn.

Fullkornsfrukost

Havregrynsgrot eller grét av andra fullkorns-

gryn eller flingor eller miisli av fullkorn &r en
bra frukost. Frukt, bar, notter eller fron ér gott
att stro pa.

Fullkornsbroéd dr bra alternativ

Om du latt vill dta mer fullkorn kan du byta fran
vitt brod till fullkornsbrod.

Knickebrod har mest fullkorn.

Fullkorn till middag och lunch

Vilj pasta, bulgur eller couscous av fullkorn
istdllet for vanlig vit pasta eller couscous.

Prova gidrna mathavre eller matkorn ibland istil-
let for potatis, ris eller pasta.

FOR HALSAN
Fullkorn dr nér skalet pa kornet finns kvar.

I skalet finns nyttiga fibrer, jarn och andra 4m-
nen som kroppen behover.

Men fullkornsris innehaller ofta mer av det
giftiga dmnet arsenik &n vitt ris.

Nir det géller just ris dr det darfor bra att inte
alltid vélja fullkornsris.

Nar du éter fullkorn minskar du risken att fa typ
2-diabetes, hjartsjukdomar, stroke och cancer i
tjocktarmen och dndtarmen.

Baka med fullkorn

Nér du gor pajdeg, pannkakor eller pizza kan du
byta ut en del av mjolet mot fullkornsmjol.

Nyckelhdalsmdérket ér en bra hjdlp

Leta efter Nyckelhédlsmaérket pé brod,
flingor, pasta, couscous och bul-
gur. Nyckelhalsmérket betyder
att maten innehéaller mer fullkorn
och fibrer och

mindre socker och salt.

Lite fullkorn &r ocksa bra
Gillar du inte fullkorn s& mycket?
Borja med att éta lite mer fullkorn.

Det dr ocksa bra for halsan.

Fibrerna i fullkorn gor att du kénner dig matt.
Da ér det lattare att halla vikten och inte bli
tjock.

FOR MILJON

Att odla sidd paverkar bara miljon lite och bon-
derna besprutar inte siden mycket. Ris paverkar
miljon mer &n potatis, brod och gryn.

Déarfor ar det bra att inte &ta ris sa ofta.



Byt till
nyttiga fetter

Det finns mdnga sorters matfetter. Vissa
dr nyttiga men vissa dr inte sd bra att ata.
Vdlj nyttiga matfetter som rapsolja, och
smoérgdsfetter med Nyckelhdlsmarket.

Latta satt att bytaitill
nyttiga fetter

Stek i olja

Niér du steker kan du anvénda rapsolja, olivolja
eller flytande matfett.

Ratt fett i bakningen

Nér du bakar kan du byta sméret mot olja eller
flytande matfett. Istillet f6r 100 gram smor kan
du ta 1 deciliter flytande matfett.

Nyttig olja pd salladen
Till sallad kan du gora en god dressing med
vindger, olivolja eller rapsolja, vitlok, salt och

kryddor.

FOR HALSAN

I oljor och matfett med Nyckelhdlsmarket finns
de nyttiga fetterna som kroppen behdver.

Nyttiga fetter minskar risken for hjartsjukdomar
och stroke.

Alla fetter kan gora dig tjock om du é&ter for
mycket.

At mindre av de onyttiga fetterna si att du kan
ata de nyttiga.
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Nétter och frén dér gott och bra

Notter, mandlar och olika fron, till exempel sol-
rosfron innehaller nyttiga fetter. Du kan ldgga
dem 1 salladen eller dta dem som snacks.

Vill du ha hjdlp att hitta nyttigt
matfett?
Titta efter Nyckelhalsmarket.



Byt till magra
mejeriprodukter

Mejeriprodukter ar mjélk, yoghurt,
filmjoélk, ost och liknande.

Valj magra mejeriprodukter utan socker
men som har extra D-vitamin.

Vadlj ratt mjolk

Om du viéljer mager mjolk, till exempel létt-
mjolk, far du 1 dig de nyttiga &mnena men inte
sa mycket fett.

Vadlj ratt yoghurt och filmjoélk

Yoghurt och filmjolk &r lika nyttiga som mjolk.

Nyttigast dr os6tad naturell fil eller yoghurt.
Lagg istillet pa bar eller frukt for att f4 smak.

Alternativ till mjoélk

Om du vill minska p& mejeriprodukter kan du
dricka havredryck eller sojadryck.

De ar ocksa béttre for miljon dn mjolk. Vilj
havredryck och sojadryck som har extra vita-
miner och kalcium.

FOR HALSAN

I mejeriprodukter finns manga nyttiga &mnen,
till exempel kalcium som skelettet och tinderna
behover.

Det racker med 2-5 deciliter mjolk, filmjolk
eller yoghurt varje dag. Magra mejeriprodukter
minskar risken att {4 stroke, hogt blodtryck och
typ 2-diabetes.

Laga mat utan gradde

Prova att byta ut griddsdsen nir du lagar mat.

Gor istéllet en tomatsas med vitlok, chili och
ortkryddor.

Vdlj magrare ost

Ost kan innehalla mycket fett. Leta efter ost
med Nyckelhalsmérket for att vélja en magrare
sort.

En lagrad mager ost kan vara lika god som en
fet.

FOR MILJON

Mejeriprodukter kommer fran korna.
Korna sldpper ut metangas som skadar miljon.

Dérfor ar det déligt for miljon att dta mycket
mejeriprodukter.

Ekologiska mejeriprodukter ér béttre for miljon.



Mindre
kott och korv

Om du ater mindre kétt och korv gér du
bdde dig sjalv och miljén en tjanst. En bra

regel @r att Gta hégst ett halvt kilo kétt och

korv i veckan men gérna mindre.

Latta satt att adta mindre kott

At bara kétt fyra géinger i veckan

Om du éter kott eller korv fyra ganger 1 veckan
blir det ungefir ett halvt kilo. At istillet mer
vegetarisk mat, fisk och dgg. Kott av fagel, till
exempel kyckling, r ocksa ett bra alternativ till
kott.

Nér du gor kottfarssas kan du anvinda mindre
kottfars och mer tomater, linser eller rotfrukter
istéllet. P4 sd sitt far du bade mindre kott och
mer gronsaker. Du kan ocksa byta ut kottfarsen
mot sojaférs.

At éigg och kyckling istdllet fér kott

Kyckling dr bra mat som gér att anvénda till
manga olika sorters matritter. Med dgg kan du
laga manga snabba matritter. Du kan koka och
steka dgg eller gora omelett. Tillsammans med
brod och sallad blir dgg naringsrik mat som du
blir métt av.

FOR HALSAN

Om du dter mindre 4n ett halvt kilo rott kott 1
veckan minskar du risken att fa cancer i1 tarmen.
Med rott kott menas kott fran ko, gris, lamm,
vilda djur och ren.

For att skydda dig fran cancer och hjértsjukdo-
mar ar det sdrskilt viktigt att 4ta mindre korv,
kottpalagg och skinka. Da éter du ocksd mindre
salt och skadligt fett.

Kott innehaller nyttiga &mnen som jérn och
protein.

Men samma dmnen finns ocksa i bonor, kikar-
ter, linser, fisk och fagelkott.

Bonor istdllet for kott

Linser, bonor och kikérter 4r bra for miljon och
ger mycket néring.

Det ar ocksa billigt.

I frysdisken kan du hitta manga vegetariska
alternativ till kott. Bonor, linser och kikarter
finns pé burk och dr goda och mittande i grytor
och sallader. Prova gérna en vegetarisk ratt nar
du éter pd restaurang.

Ndr du handlar

Vilj mat med Nyckelhalsmérket niar du koper
kotttars, palagg, korv eller skinka. Om du éter
mindre kott har du kanske rad
att kopa kott som ar mil-
jomarkt eller ekologiskt.

FOR MILJON

Att foda upp djur for att fa kott till mat kan ska-
da miljon och naturen pd ménga sétt. Déarfor ar
det bra att dta mindre k6tt. Du kan ocksé hjélpa
till att skydda miljon om du kdper kott som ér
miljomarkt, till exempel ekologiskt kott.



At mindre salt

Att &ta fér mycket salt ér inte bra for
halsan.

Anvdnd mindre salt nér du lagar
mat. Vdlj salt som innehdller @&mnet jod.

Titta hur mycket salt maten
innehdller

Det mesta saltet vi dter kommer fran brod, ost,
kottpalagg, korv och liknande. Lis pa forpack-
ningen nér du handlar och vilj den sort som
har minst salt. Ett bra tips &r att vélja mat med
Nyckelhalsmaérket.

Byt saltet mot andra smaker

Nér du lagar mat kan du ta mindre salt men
istéllet smaksétta med citron, vitlok, farsk inge-
fara, chili eller orter.

Ibland behovs inte extra salt

I sojasés och buljong finns redan mycket salt.
Har du det i maten kanske du inte behdver
extra salt.

Ett tips dr att inte stélla fram salt pa bordet.
Oftast behovs inte extra salt pa maten.

FOR HALSAN

I salt finns ett &mne som heter natrium.

Kroppen behdver natrium, men det ar inte
nyttigt att dta for mycket natrium.

Du kan fa for hogt blodtryck, och dé ar det
storre risk att fa hjartsjukdomar, stroke och
njursjukdomar.

Vilj salt som innehéller &mnet jod.

Jod ér ett viktigt &mne for att kroppen
ska fungera.

vadlj ratt salt

Det ar &mnet natrium 1 saltet som du behover
minska pd. Mineralsalt och Ortsalt innehaller
mindre natrium.

Vilj salt med dmnet jod i.

Minska pa saltet lite i taget

Det ér latt att vénja sig vid salt mat. Ett bra tips
ar att minska pa saltet lite 1 taget.

Da blir tungan bittre pa att kinna andra smaker.



At mindre
socker

Om du ater mindre godis, kakor, glass
och sockerrik mat far du bdattre halsa.
Sarskilt bra ar det att dricka mindre lésk.

At bara lite
Godis, kakor, ldsk och annat sott dr gott.

Om du brukar &ta nyttig och bra mat &r det inte
farligt med lite socker.

Vilj lite av sddant du tycker om och njut av det.

Hur mycket socker ater du?

Fundera pé nér och hur du éter socker.

Att bara dta ”16rdagsgodis” kan vara ett sétt
att dta mindre sott.

Ett annat sétt kan vara att inte dta godis alls.

Kénn efter vad som ar bist for dig.

FOR HALSAN

Ater du mycket sockerrik mat far du for mycket
kalorier, men for lite vitaminer och andra vikti-
ga dmnen. Av kalorierna gér du litt upp 1 vikt.

Om du véger for mycket okar risken att {2 hjart-

sjukdomar och stroke, typ 2-diabetes och cancer.

Drick inte s mycket lGsk
Soéta drycker lurar kroppen.

Du kénner inte att du far i dig mycket kalorier.

Drick vatten nir du dr torstig istéllet for lask.

Vdlj mat med Nyckelhdlsmérket
Ofta finns mycket socker 1 till exempel flingor,
smaksatt yoghurt, fruktkram eller fruktsoppor.

Titta efter mat med Nyckel-
halsmérket.

Nyckelhalsmérket sitter pa
mat med mindre socker.



Lagom mycket mat och dryck

Tallrik 1

At sG mycket som passar dig

Mainniskor behover olika mycket mat och kalo-
rier.

JamfOr inte med andra utan 4t s mycket som
passar din kropp bést.

Ett bra sitt att lagga upp maten pa tallriken ar
att ta ungefér lika mycket gronsaker som ris
eller potatis. Som i tallrik 1.

Om du inte ror pa dig sa mycket &r det bra att
dta dnnu mer gronsaker och mindre av pasta och
potatis.Som i tallrik 2.

Njut av maten
At langsamt och njut av alla smaker.

Daé kénner du ocksé béttre nir du dr matt.

FOR HALSAN

Att dta lagom betyder att dta lika ménga
kalorier som din kropp gor av med.

Da fungerar din kropp och du mar bra.

Ater du for mycket eller for lite kan du fa
problem med hilsan.

Mat med fibrer som gronsaker, frukt, fullkorn,
fron och noétter hjélper dig att inte gé upp 1 vikt.

Tallrik 2

At ordentliga mdltider
At frukost, lunch, middag och ett mellanmal.

Vinta tills du dr hungrig pé riktigt istdllet for
att dta nar du bara dr sugen.

Det dr skillnad pd vardag och fest
At nyttigt och lagom mycket pa vardagarna.

Da kan du édta lite festligare eller mer nér det dr
fest.

Drick lagom mycket alkohol
Ol, vin och sprit innehaller mycket kalorier.
Darfor ar det ocksa viktigt att till exempel

inte dricka for mycket 61.

Av lask, kakor, godis, vitt brod, kott, kottpalagg
och alkohol gar du litt upp 1 vikt.

Alkohol 6kar ocksé risken att fa cancer.



Nyckelhdlsmdrket
hjélper dig att valja nyttigt

Ett bra satt att hitta nyttig mat nér du handlar
dr att leta efter mat med Nyckelhdlsmarket pd.

Mat med Nyckelhalsmérket innehdller mindre socker
och salt, mer fullkorn och fibrer och nyttigare eller
mindre fett.

Nyckelhédlsmérket hjélper dig bade nar du lagar maten
sjalv och nér du koper fardigmat.




Snabba och nyttiga tips

« grénsaker, bénor, linser » rott kott och korv
e frukt och bar » salt
« fisk och skaldjur « socker

e notter och fron

e fullkorn » alkohol

» Matfetter och oljor med * léask
Nyckelhdlsmadrket

« mager mjolk, ost, yoghurt






Hitta ditt satt
att forandra!

Kanske vet du precis som manga andra vad som
ar nyttigt och onyttigt att dta.

Till exempel att kroppen mar bra av
gronsaker men mindre bra av socker.

Aven om du vet vad som bra och nyttigt
kan det vara svart att &ta ratt i verkligheten.

I den hér broschyren fér du rad och tips som é&r
litta att anvdnda i1 vardagen.

Det viktiga dr att du hittar ditt sitt

att dta nyttigare, lagom mycket och
att rora pa dig.

Och tdnk pa:

Att fordndra lite kan gora stor skillnad!
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		Döljer anteckning		Godkänt		Den alternativa texten bör inte dölja anteckningen



		Alternativ text för andra element		Godkänt		Andra element som kräver alternativ text



		Tabeller





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Rader		Godkänt		TR måste vara underordnad Table, THead, TBody eller TFoot



		TH och TD		Godkänt		TH och TD måste vara underordnade TR



		Rubriker		Godkänt		Tabeller bör ha rubriker



		Regelbundenhet		Godkänt		Tabeller måste innehålla samma antal kolumner i varje rad och samma antal rader i varje kolumn



		Sammanfattning		Överhoppat		Tabeller måste ha en sammanfattning



		Listor





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Listpunkter		Godkänt		LI måste vara underordnad L



		Lbl och LBody		Godkänt		Lbl och LBody måste vara underordnade LI



		Rubriker





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Relevant kapsling		Godkänt		Relevant kapsling










Till början



