DE SVENSKA KOSTRADEN

Mindre
SOCKER

Hall igen pa godis, bakverk, glass och annat med
mycket socker. Minska sarskilt pa sota 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 dr det inte farligt med en liten
maéngd socker.

Sa vilj det s6ta med omsorg och njut av det.

ATA ELLER INTE ATA?

Sockersuget kan vara vildigt starkt och for vissa ar det
ndstan omojligt att &ta lite sotsaker och sedan sluta.
Kéann efter vad som fungerar for just dig, att ata lite eller
helt avsta. Eller kanske att trappa ner lite i taget?

FA OVERBLICK

Fundera pa var, nér och hur du stoppar i dig socker. Var
ar det enklast att skdra ner? Och kom ihag att 4ven sma
forbattringar rdknas!

FLYTANDE KALORIER

Sota drycker lurar kroppen — du kdnner inte att du far

i dig en massa kalorier. Vatten ar den i sarklass béasta
torstsldckaren, mycket béttre én lask, saft, lattdryck och
sportdryck.

DOLT SOCKER

Smaksatt yoghurt, séta flingor, fruktkrdmer och soppor
kan vara riktiga sockerbomber. Lite socker som krydda i
maten dr ddremot inget att oroa sig over.

TA HJALP AV NYCKELHALET

Nyckelhalet hittar du pa flingor, bréd och yoghurt med
inget eller bara lite tillsatt socker.
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MYCKET KALORIER - LITE NARING

Produkter med mycket tillsatt socker innehéller
manga kalorier men nistan ingen niring. Ater
och dricker man mycket sott dr det svart att fi i sig
de viktiga vitaminer och mineraler som kroppen
behover, utan att samtidigt fa i sig mer kalorier &n
man gor av med.

Det ar latt att bli 6verviktig och det i sin tur 6kar
risken for bland annat hjért- och kérlsjukdom, typ
2-diabetes och cancer. Sarskilt sota drycker 6kar
risken for 6vervikt eftersom de ger ménga kalorier
men inte mattar.

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

MILJOPAVERKAN | ONODAN

Maénga tanker kanske inte pa att dven sotsaker
och lask paverkar miljon. En pase skumgodis
ger faktiskt lika stort klimatavtryck som en liten
portion flaskkott.
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- AT GRONARE

. LAGOM MYCKET
- RORPADIG

Las mer om alla kostradden pa livsmedelsverket.se under "Rad om bra mat - hitta ditt satt”

MER BYT TILL MINDRE

gronsaker, vitt mjol  fullkorn rott kétt och chark
frukt och bar

smorbaserade  vaxtbaserade salt
fisk och skaldjur matfetter  matfetter och oljor socker
notter och frén feta mejeri-  magra mejeri- alkohol
rérelse i vardagen produkter  produkter
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