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Hallbar helhet

N&r det géller mat &r det latt att stirra
sig blind pa enskilda néringsédmnen eller
livsmedel. Men eftersom allt hanger ihop
ar det viktigt att ha ett helhetsgrepp.

Nyckeln till bra matvanor ar mer mat fran vaxtriket, lagom
mycket och varierat. Genom att dta manga olika sorters
mat dr det lattare att fa i sig det kroppen behéver for att ma
bra, samtidigt som risken att fa i sig fér mycket av skadliga
amnen minskar.

Men hur du dter &r inte bara viktigt for hur du mér,

utan dven for miljon. Faktum dr att en fjardedel av den
klimatpaverkan svenska hushall star for kommer fran maten
vi dter — eller slinger bort. Genom att hushalla med jordens
resurser sikrar vi bra mat i framtiden. Darfor handlar de
hér rdden om hur du kan éta hallbart — bade for hélsan och
miljon. S att du inte ska behova vilja.

Réden passar for de flesta. Den som har en sjukdom kan
behova sirskilda rad fran varden.






Mer

Gront och frukt

At mycket gronsaker, frukt och bar! Valj garna grova gronsaker
som rotfrukter, vitkal, blomkal, broccoli, bénor och I6k.

Hitta ditt satt
Tips for att fa det att funka

Det skéna gréna

Lét gronsakerna ta plats och bygg upp maltiden
utifrdn dem! Gor vackra sallader med firgglada
gronsaker, rotfrukter och bénor. Stré gérna over lite
nétter eller fron. Tank gront dven nér du dter ute eller
koper fardigmat.

Tank iskallt

Ha alltid frysta gronsaker hemma. De &r lika nyttiga
som fdrska och ligger inte och skrumpnar i kylen.
Frys in sommarens bér till vinterns grét eller yoghurt!

Variera mera
Koka, woka, rariv, ugnsrosta, grilla, panera och puréa.
Det finns méngder med tillagningssatt och mojligheter!

Maxat mixat
Smoothies av gronsaker, frukt eller bar ar ett sétt att dta
eller dricka nyttigheterna utan att ga miste om fibrerna.

Upptéck baljvaxter

GoOr hummus, falafel, bonburgare, chili con carne,
soppor eller grytor av bonor, kikarter eller linser. Du
smaksitter enkelt med vitlk, lime, chili, curry eller
ortkryddor.

Njut i sdsong

Vissa gronsaker, frukter och bér tal inte att lagras s&
linge. Passa pé att 4ta dem nér det dr sdsong. Da ar de
godast, billigast och miljosmartast.

Fargglatt &r nyttigt

Gronsaker, frukt och bar innehaller
mycket vitaminer, mineraler och
andra nyttigheter. De olika férgerna
kommer fran skyddande &mnen.
Darfor &r det inte bara vackert utan
ocksa bra fér hélsan att ata fargglatt.

Manga grénsaker och frukter &r

rika pa fibrer, som har olika positiva
effekter i kroppen. Fibrer méattar bra
och haller magen igang.

Ater man mycket grénsaker och frukt
minskar risken for bland annat fetma,
hjart och karlsjukdom och vissa typer
av cancer. Det &r bra att &ta minst
500 gram om dagen. Det motsvarar
till exempel tva generdsa navar
grénsaker, rotfrukter och baljvéxter
och tva frukter. Men &ven en liten
6kning &r bra fér halsan. Potatis ingar
inte i mdngden 500 gram men &r bra
mat &nda.

Liten miljopaverkan

Grova grénsaker &r ett miljésmart
val - de har lagre klimatpaverkan
&n salladsgrénsaker och kan lagras
léngre.

Miljémarkningar gor det lattare att
hitta grénsaker och frukter som odlats
miljdsmart. | ekologisk odling far bara
ett fatal kemiska bekdmpningsmedel
anvéndas och klimatcertifiering bidrar
till minskad klimatpaverkan.



Mer

Fisk och skaldjur

At fisk och skaldjur tva till tre génger i veckan.
Variera mellan feta och magra sorter och valj miljomarkt.

Hitta ditt satt
Tips for att fa det att funka

Variera mera

Det finns méngder av olika sorters fisk och skaldjur.
Ga pé uppticksfird i fisk- eller frysdisken och gor nya
bekantskaper. Miljomérkta forstas!

Fisk i alla former

At fisken pa olika sitt, exempelvis som fiskburgare,
stekta fiskkakor, i wok med gronsaker, i mustiga grytor
och soppor, frasigt panerad, kryddigt ugnsbakad eller
rd i form av sushi.

Snabba fisken
Mikra en portionsbit fisk i ndgra minuter, krydda med
lite salt och peppar, citron och dill - klart!

Gott pa brad

Fisk och skaldjur funkar fint som smorgaspélagg. Prova
en macka med till exempel makrill i tomat, sill, tonfisk
pa burk eller rikor. Aven lite fisk ér bra for hélsan!

Miljésmarta musslan

Visste du att musslor minskar 6vergédningen av haven?
Gor musselsoppa, musselsés till pastan eller gratinera
med parmesan, vitlok och persilja - en win-win for
bade dig och milj6n!

Fina fisken

Om man &ter fisk tva till tre ganger
i veckan, och varierar mellan olika
sorter, har man lattare att fa i sig
manga av de ndringsémnen som
man behdver fér att ma bra. | fisk
finns till exempel D-vitamin, jod
och selen, som det kan vara svart
att fa tillréckligt av. Att &ta fisk och
skaldjur bidrar ocksa till att minska
risken for flera folksjukdomar. Feta
fiskar, som lax, sill och makrill,

ar rika pa omega-3-fetter som

kan minska risken for hjart- och
karlsjukdom och &r viktiga fér
hjarnans utveckling och funktion.

vilj hallbart

Fisk och skaldjur &r till stora delar
en vild resurs och vissa arter

hotas av utfiskning. Det finns &ven
fiskemetoder och odlingar som

kan skada miljén. Fér miljén &r det
darfor bra att inte &ta fér mycket
fisk. Genom att vélja hallbart

gér vi det méjligt att kunna &ta
fisk &ven i framtiden. Kolla efter
miljdméarkningar som MSC, ASC och
Krav eller anvénd WWEF:s fiskguide.

En del oroar sig éver miljégifter i fisk, men de flesta sorter kan man lugnt &ta. Det som &r problem &r fet
fisk som strémming/sill och vild lax fran Ostersjon, Bottniska viken, Vanern och Vattern. Den kan inne-
halla héga halter dioxin och PCB. Barn, unga och kvinnor i barnafédande alder bér darfér inte &ta sadan
fisk oftare &n tva till tre ganger per ar. Fér andra gar det bra att &ta fisken en gang i veckan. Fér gravida
och ammande finns sérskilda rad, som &ven géller fisk med kvicksilver, se www.livsmedelsverket.se



http://www.livsmedelsverket.se







Mer

Rorelse i vardagen

Ror pa dig minst 30 minuter varje dag! Ta till exempel raska
promenader och minska stillasittandet genom att ta korta

aktiva pauser.

Hitta ditt satt
Tips for att fa det att funka

Aktiva vardagsval

Ta trapporna istéllet for hissen och passa pa att cykla
eller promenera till jobbet. Ak kollektivt istillet for att
kora bil och hoppa av nagra hallplatser for tidigt. Det
finns méngder med motionstillfillen i vardagen som
béade du och miljén mar bra av.

Rolig rérelse

Det dr mycket littare att rora pa sig om man hittar en
motionsform som verkligen passar. Vad tycker just du
ar roligt? Gymma, springa, dansa eller bollsporter?
Testa dig fram!

Fler ger mer

Ofta blir man mer motiverad av att sporras av andra.
Dra igang en stegraknartéavling pé jobbet eller i slikten.
Ga ihop ett kompisgang och anmal er till ett lagom
svart lopp. Kanske finns det en springgrupp eller ett
stavgangsging dar du bor?

Powerpauser

Sitt inte stilla for ldnge, utan ta méanga aktiva
mikropauser. Ligg in en pdminnelse i mobilen! Bra
bade for dig som sitter vid ratten eller jobbar pa kontor.

HGj pulsen

Ror du dig mycket pé jobbet kan det dnd4 vara viktigt att
gé till gymmet eller ge dig ut pa en l6prunda ibland. Som
beloning far du starkare muskler och bittre kondition.

Rorelse minskar risker

R6r man sig minst 30 minuter

varje dag l6per man mindre risk

fér sjukdomar som typ 2-diabetes,
benskérhet, hjart- och karlsjukdomar
och vissa cancerformer. Att sitta
stilla flera timmar i strack dkar
déremot risken fér dessa sjukdomar.
Det galler dven fér den som trénar.

L&s mer om nyttan av fysisk aktivitet
pa www.folkhalsomyndigheten.se
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Byt till

Fullkorn

Valj fullkorn nér du ater pasta,
bréd och gryn.

Hitta ditt satt
Tips for att fa det att funka

Fullkornsfrukost

Ge dig sjalv en smakstart med havregrynsgrot eller
grot av andra fullkornsgryn. En tallrik fullkornsflingor
eller miisli 4r en annan bra start pa dagen. Toppa med
apple, banan, bdr, notter eller fron.

Maxade mackor

Att byta till fullkornsbréd ar ett smidigt sétt att fa i sig
mer fullkorn. Visste du att knackebrod ar extra bra,
eftersom det ofta innehéller 100 procent fullkorn?

S&tt korn pa menyn

Vilj pasta och couscous med fullkorn istillet for vita
alternativ. Mathavre och matkorn ér alltid fullkorn -
testa dig fram till dina favoriter.

Mixa mer

Byt ut delar av vetemjolet mot grahamsmjol eller annat
tullkornsmjol nér du gor pajdeg, pannkakor, pizza och
liknande.

Ta hjélp av nyckelhalet

Nyckelhalet pa brod, flingor, gryn, pasta och ris visar
att de innehaller mer fullkorn och fibrer och mindre
socker och salt.

Alla byten &r bra
Ar du inte sa fortjust i fullkorn? Ta ett steg i taget —
aven lite fullkorn &r bra for hélsan!
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Skyddande helhet

Fullkorn kan vi bara fa i oss via
spannmalsprodukter, alltsa pasta,
bréd, ris och gryn. | fullkorn

siktas inga delar bort utan dven
groddar och kli tas tillvara, vilket
gér fullkornsprodukterna mer
naringsrika. | fullkorn finns bland
annat fibrer, jarn, folat, antioxidanter
och andra skyddande &mnen. Tyvarr
innehaller fullkornsris ofta &ven
hégre halter arsenik &n vitt ris. Nar
det galler just ris &r det darfér bra
att inte alltid vélja fullkornsris.

Fullkorn kan minska risken fér typ-
2-diabetes, hjart- och kéarlsjukdom,
tjock- och &ndtarmscancer. Fullkorn
kan ocksa hjalpa till att halla vikten,
eftersom fibrerna mattar bra. En
lagom méngd &r ungefar 70 gram
per dag fér kvinnor och 90 gram for
man. Det motsvarar till exempel tva
skivor kndckebréd och en portion
fullkornspasta.

Liten miljopaverkan

Spannmal paverkar klimatet
férhallandevis lite och odlingarna
besprutas inte sarskilt mycket.

| ekologisk odling far bara ett

fatal kemiska bek&mpningsmedel
anvéndas. Ris &r den av grédorna
som ger stdrst utslapp av véxthus-
gaser. Ur det perspektivet &r andra
spannmal och potatis battre val fér
miljén.
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Byt till

Nyttiga matfetter

Valj nyttiga oljor i matlagningen, exempelvis rapsolja
eller flytande matfetter gjorda pa rapsolja, och nyttiga

smorgasfetter. Titta efter Nyckelhalet.

Hitta ditt satt
Tips for att fa det att funka

Steka i olja
Rapsolja och olivolja gar liksom flytande matfetter
utmirkt att steka i.

Smoéra ibland?

Visst édr det okej med lite smor ibland, men det gar
néstan alltid lika bra med olja eller flytande matfett
bade till matlagning och bakning. 100 gram smér i
receptet motsvarar cirka 1 deciliter flytande matfett.

Bra fett med vindgrett

Lyft fram smaken pa salladen med en vinégrett.
Blanda raps-eller olivolja med vinéger, vitlok, torkade
orter, lite salt och peppar - snabbt och gott!

Fett ratt med nétter och fron

Det ér inte bara matfetter som kan ge oss bra fett —
notter och frén dr laddade med nyttiga fetter. Funkar
béde i pesto, som de &r i en sallad eller som snacks.
Osaltade forstas.

Kolla efter nyckelhalet
Det ér en bra hjalp for att hitta matfetter med nyttigt
fett.

Fett pa ratt satt

Kroppen behéver fett, men

ratt sorts fett! Oljor och andra
Nyckelhalsmarkta matfetter
innehaller omattade fetter som det
&r bra att &ta mer av. | rapsolja finns
det sérskilt nyttiga omega-3-fettet
som kroppen inte kan bilda sjélv.
Men alla fetter &r kaloririka. Sa fér
att ge plats fér de nyttiga fetterna,
behéver man minska pa de mindre
nyttiga. Det méattade fettet &r
mindre nyttigt och finns i exempelvis
smor, palmolja och faktiskt ocksa i
kokosolja, vilket manga inte tror.

Forskningen visar tydligt att risken
fér hjart- och karlsjukdom minskar
nér en del av det mattade fettet
byts ut mot ométtat.

Med tanke pa miljén

Rapsolja och olivolja paverkar
generellt miljén mindre &n palmolja,
som finns i en del matfetter. Las
pa férpackningen! Det finns en del
certifierade oljepalmsodlingar dar
odlingen sker pa ett mer hallbart
satt. Smor har stdrre paverkan

pa klimatet &n oljorna, men kan
samtidigt bidra till ett rikt odlings-
landskap och biologisk mangfald.

| ekologisk produktion far bara ett
fatal kemiska bekdmpningsmedel
anvandas.
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Byt till

Magra mejeriprodukter

Vélj magra, osétade produkter som &r berikade

med D-vitamin.

Hitta ditt satt
Tips for att fa det att funka

Mejerismart

Mager mj6lk innehéller lika mycket ndring som
fet, mindre mattat fett och firre kalorier. Titta efter
Nyckelhalet!

Lika bra med syrat

Yoghurt och fil ger lika mycket kalcium och annan
néring som mjolk. Skippa den sétade yoghurten eller
filen och smaksatt med férska eller frysta bar istéllet!

Vego-drycker

Drycker gjorda av havre och soja dr miljosmarta. Vilj
de som ér berikade med vitaminer och mineraler. Det
star pa forpackningen.

Sas med sting

Varfor inte prova en tomatsalsa med vitlok, chili,
ingefira och spannande orter istillet for den
traditionella graddsésen?

Utmana smakl6karna

K&p hem en riktigt god lagrad Nyckelhélsmarkt ost
och gor ett smaktest. Om du inte kinner skillnaden har
du hittat ett smart sdtt att dra ner pa det mindre nyttiga
fettet.

14

Manga viktiga &mnen
Mejeriprodukter innehaller mycket
kalcium som bland annat skelettet
och ténderna behdver. Beroende pa
vad man &ter i dvrigt, till exempel
av ost, racker det med 2-5 dI fil,
yoghurt och mjélk per dag for

att fa tillrackligt med kalcium.
Mejeriprodukter innehaller &ven
manga andra viktiga vitaminer och
mineraler, och protein.

Magra mejeriprodukter bidrar
ocksa till att minska risken fér
flera olika sjukdomar, bland annat
hagt blodtryck, stroke och typ
2-diabetes.

Bra och daligt fér miljén
Mejeriprodukter kommer fran kor
som slapper ut metangas. Det &r
negativt for klimatet och darfor &r
det bra att inte &ta alltfér mycket
ost och andra mejeriprodukter.
Samtidigt kan betande djur

géra en insats fér miljén. |
exempelvis Sverige bidrar de till
ett rikt odlingslandskap och till
att naturbetesmarker halls 6ppna.
Det gynnar manga hotade arter.
Miljdmaérkningar, som ekologiskt,
guidar till livsmedel som producerats
med miljéhansyn.
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Rott kdtt och chark

At inte s& mycket rétt kott och chark, max 500 gram

i veckan men gérna mindre.

Hitta ditt satt
Tips for att fa det att funka

Upp till fyra veckan?

Fyra kéttmaltider blir runt 500 gram. Med rott kétt

menas kétt fran nét, gris, lamm, ren och vilt. Satsa pa mer
vegetariskt och dgg, och ibland fisk eller fagel. Eller 4t kott
lite oftare men mindre méangd. Dryga ut kéttfarssasen eller
grytan med krossad tomat, linser eller rotfrukter. D4 slar
du tvé flugor i en sméll - mindre kétt och mer gronsaker!

Hénan eller dgget

Kyckling gér att variera nastan hur mycket som helst.
Likasé agg — kokt, stekt eller som omelett tillsammans
med grovt brod och sallad 4r bra snabbmat.

Byt biffen mot bdnor

Baljvéxter ar snéllt mot miljén och ger mycket niring
for pengarna. I frys- och kyldisken finns massor av
spannande burgare, bollar och fardiga rétter gjorda pa
boénor, linser och kikérter och bland konserverna hittar
du fardigkokta baljvaxter pa tetra. Snabbt, enkelt och
gott. Eller testa att koka baljvixterna sjilv — superbilligt!

Inne med vego ute
Alltfler restauranger satsar pa god vegomat. Passa pa att
vilja gront om du ater lunch ute.

Nyttigare val
Nyckelhalet hjalper dig att hitta kottfars och chark med
mindre fett.

K&tt med omsorg

Om man drar ner pa kottet kan pengarna racka till kott
som dr producerat pa ett mer hallbart sitt, och med
hénsyn till hur djuren mar. Vilj gdrna miljomarkt, som
naturbeteskott, ekologiskt eller klimatcertifierat.

Bra for hélsan

For halsan &r det bra att dra ner
pa rott kétt och chark. Med rétt
kdtt menas kétt fran nét, gris,
lamm, ren och vilt. Ater man
mindre 8n 500 gram i veckan
(motsvarar 600—750 gram ratt
kdtt) minskar risken for tjock- och
andtarmscancer.

Det géller sarskilt om man drar
ner pa charkprodukterna. Chark
innehaller dessutom ofta mycket
salt och méattat fett. Att dra ner pa
chark minskar d&rfér ocksa risken
fér hjart- och karlsjukdom.

| kétt finns viktig néring, men &ven
bonor, kikarter, linser, tofu, nétter
och frén bidrar med mycket jarn
och protein.

Stérst miljépaverkan

Kéttets miljdpaverkan &r stor och
omfattar bade klimat, dvergédning
och den biologiska mangfalden.
Darfor ar det bra fér miljén om man
minskar pa kéttportionerna eller
byter ut nagra kéttratter i veckan
mot vegetariska alternativ.

Men nét och lamm som betar

kan ocksa ha positiva effekter.

| exempelvis Sverige bidrar de till
ett rikt odlingslandskap och till

att naturbetesmarker halls ppna.
Det gynnar ménga hotade arter.
Sverige ligger ocksa bra till nér det
géller djuromsorg och anvéandning
av antibiotika.
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Salt

Vélj mat med mindre salt. Anvénd mindre salt

nar du lagar mat, men anvand salt med jod.

Hitta ditt satt
Tips for att fa det att funka

Syna saltet
Salt far vi frimst i oss frdn mat vi koper, som brod, ost,

kott- och charkprodukter, firdigmat och restaurangmat.

Vind pa forpackningen och syna saltet, eller kolla efter
Nyckelhalet. Det sitter p4 mat med mindre salt.

Goda alternativ

Minska pa saltet, inte pa smaken! Anvénd firska och
torkade orter, citron, vitlok, farsk ingefdra, chili, curry
och andra kryddor. Maten kan smaka mycket och gott
aven med mindre salt.

Gor smaktest

Vissa ingredienser innehéller redan mycket salt, exempelvis

buljong och sojasés. Kanske beh6vs inget extra salt?

Undvik bordsplacering
Stall inte alltid fram salt pa bordet. Ibland saltar man av
bara farten trots att det inte behovs.

Byta salt?

Det finns salt och 6rtsalt som innehéller mindre mangd
natrium an vanligt bordssalt. Lés pa forpackningen!
Och glém inte att vélja joderat.

Trappa ner

Om du élskar salt kan du trappa ner successivt. Pa bara
négra veckor hinner smakl6karna vénja sig och de blir
bittre pa att kdnna sdlta. Det ger de andra smakdmnena
mer plats och efter hand kan maten smaka dnnu béttre.

18

Racker med lite

| salt finns natrium som &r viktigt
fér olika funktioner i kroppen. Men
natrium finns naturligt i madnga
livsmedel och man riskerar ingen
brist &ven om man drar ner pa
saltet. Mycket natrium kan hoja
blodtrycket, och det i sin tur kar
risken for hjart- och karlsjukdomar
och njurskador.

Det &r bra att vélja salt med jod
eftersom jod behévs fér kroppens
dmnesomsattning. Men det
behévs inga stora mangder salt
fér att fa i sig tillréckligt med jod,
som dessutom finns i mjolk, fisk
och skaldjur.









Socker

Hall igen pa godis, bakverk, glass och annat med
mycket socker. Minska sarskilt pa séta drycker.

Hitta ditt satt
Tips for att fa det att funka

Njut av lite

Godis, lask och kakor ar gott, det tycker de flesta. Och
dter man bra i 6vrigt 4r det inte farligt med en liten
mangd socker. Sa vilj det sota med omsorg och njut av
det.

Ata eller inte &ta?

Sockersuget kan vara valdigt starkt och for vissa ar det
néstan omojligt att éta lite sdtsaker och sedan sluta.
Kénn efter vad som fungerar for just dig, att 4ta lite
eller helt avsta. Eller kanske att trappa ner lite i taget?

Fa verblick

Fundera pa var, ndr och hur du stoppar i dig socker.
Var ér det enklast att skidra ner? Och kom ihag att aven
sma forbiattringar raknas!

Flytande kalorier

Sota drycker lurar kroppen - du kdnner inte att du far

i dig en massa kalorier. Vatten 4r den i sarklass basta
torstsldckaren, mycket bittre an lask, saft, lattdryck och
sportdryck.

Dolt socker

Smaksatt yoghurt, sota flingor, fruktkramer och
soppor kan vara riktiga sockerbomber. Lite socker som
krydda i maten ar daremot inget att oroa sig 6ver.

Ta hjélp av nyckelhalet
Nyckelhalet hittar du pa flingor, bréd och yoghurt med
inget eller bara lite tillsatt socker.

Mycket kalorier - lite néring

Produkter med mycket tillsatt
socker innehaller manga kalorier
men nastan ingen néring. Ater och
dricker man mycket sétt &r det svart
att fa i sig de viktiga vitaminer och
mineraler som kroppen behéver,
utan att samtidigt fa i sig mer
kalorier n man gor av med.

Det &r latt att bli dverviktig och

det i sin tur 8kar risken fér bland
annat hjart- och kérlsjukdom, typ
2-diabetes och cancer. Sarskilt s6ta
drycker 6kar risken for évervikt
eftersom de ger manga kalorier men
inte mattar.

| Sverige &ter vi i snitt 15 kilo godis
per person och ar, mer &n dubbelt
sa mycket som pa 60-talet. De
senaste aren har konsumtionen
minskat nagot.

Miljopaverkan i onédan

Manga tanker kanske inte pa att
&ven sotsaker och lask paverkar
miljén. En pase skumgodis ger
faktiskt lika stort klimatavtryck som
en liten portion flaskkatt.
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Hall balansen

Forsok att halla energibalansen genom
att ata lagom mycket.

Hitta ditt satt
Tips fér att fa det att funka

Utga fran dig

Hur manga kalorier man behéover ér individuellt. Jamfor
inte med hur mycket andra kan éta utan hitta din egen
energibalans!

Njut av maten

At langsamt, var nirvarande och upplev alla smaker!
Gar det for fort hinner man inte njuta av maten och det
ar latt att dta for mycket.

Tydliga mal

At ndr du 4r hungrig, men inte varje gang du blir sugen.
Ater du frukost, lunch, middag och kanske ett bra
mellanmal ar det littare att undvika smaatande.

Din modell

Skraddarsy din tallriksmodell efter dig sjilv och din
livsstil. Du som ror dig mycket kan lagga upp mycket
potatis eller pasta, ror du dig lite kan du istéllet 6ka pa
gronsakerna.

Bast pa fest
Skilj pa vardag och fest. Da blir det festliga festligare!

Alkoholkontroll

Tank pa att 61, vin och sprit innehaller manga kalorier.
En burk starkol ger ndstan 250 keal, det dr lika mycket
som tio kottbullar, tva burkar motsvarar en hel maltid.

Matvanekollen

Fa koll pa vad du dter! Svara pa négra frégor om
vad du éter i snabbtestet "Matvanekollen” och
fa tips och inspiration for hur just du kan dta
lite mer hélsosamt. Matvanekollen hittar du pa
livsmedelsverket.se/matvanekollen
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Lagom &r bast

Kroppen behéver lagom med
energi fér att fungera bra, det

vill séga s manga kalorier som
man gér av med. Bade fér lite och
fér mycket kan leda till allvarliga
halsoproblem.

Naturligt fiberrik mat,

som gronsaker, frukter,
fullkornsprodukter, nétter och frén
hjalper till att halla vikten. Medan
mycket lask och sétsaker, vita
varianter av brdd, ris och pasta,
rott kott och charkprodukter ékar
risken att ga upp i vikt. | Sverige &r
hélften av alla vuxna Sverviktiga.

Alkohol innehaller manga kalorirer
och paverkar ocksa hélsan pa
andra sétt. Bland annat dkar
alkohol risken fér cancer.


http://livsmedelsverket.se/matvanekollen




Byt inte liv.
Byt till
Nyckelhalet!

Ett aterkommande tips &r att kolla efter
Nyckelhalet. Det &r Livsmedelsverkets symbol
som hjélper dig att hitta mat med mindre
socker och salt, mer fullkorn och fibrer och
nyttigare eller mindre fett.

Det som forenar mat och matratter som ar Nyckelhélsmarkta &r att
det ar ett nyttigare val i just den livsmedelsgruppen.

Nyckelhalet hjalper dig bade nar du lagar maten sjalv och nar du
koper fardigmat.

Lis mer pd www.nyckelhalet.se. Dar hittar du bland annat manga
goda Nyckelhélsrecept - sd att du kan njuta nyttigt.
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http://www.nyckelhalet.se




26

Kostraden pa en minut

Grova gronsaker och baljvéxter
Frukt och bar
Fisk och skaldjur

Notter och fron

Rorelse i vardagen

Byt till
0 Fullkorn

0 Nyckelhalsmarkta
matfetter och oljor

0 Magra
mejeriprodukter

Rott kott och chark
Salt

Socker
Alkohol




Grénsaker, frukt

och bsr Mitt satt ar ...
Fisk och skaldjur Mitt sétt ar ...
Nétter och frén Mitt satt ar ...
Rérelse i vardagen Mitt sétt ar ...
Byt till ...

Fullkorn Mitt sétt 4r ...
e T
Magra Mitt sitt &r ...
mejeriprodukter

R&tt kott och chark Mitt sétt ar ...
Salt Mitt sitt ar ...
Socker Mitt sétt ar ...
Alkohol Mitt sétt ar ...
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Egentligen vet de flesta ratt vél vad de bér
dta. Det &r ingen nyhet att kroppen mar bra av
gronsaker och mindre bra av socker.

Men att veta och gora &r inte alltid samma sak.
Har far du rad och vardagstips som gor det
enklare att lyckas med matvanor som &r hallbara
for bade din hélsa och miljon. Sa att du kan

hitta ditt satt att dta grénare, lagom mycket och
roéra pa dig. Och vet du — dven sma steg kan

gora stor skillnad!

Vill du veta mer?
Ga in pa www.livsmedelsverket.se



http://www.livsmedelsverket.se

	Hållbar helhet
	Mer
	Grönt och frukt
	Fisk och skaldjur
	Rörelse i vardagen

	Byt till
	Fullkorn
	Nyttiga matfetter
	Magra mejeriprodukter

	Mindre
	Rött kött och chark
	Salt
	Socker

	Håll balansen
	Byt inte liv. Byt till Nyckelhålet!
	Kostråden på en minut



