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MAT GOR GOTT
Féfﬁ’.(om energi och néir-ingséimnen ger mat oss iven gladje och ﬁpélévelser. En smaklig i

maltid dr en njutning, sdrskilt nir man dter den i gott séllskap. Med hjilp av mat kan du
ocksa bekanta dig med olika slags manniskor och kulturer.

Med dina egna val kan du paverka smaksensationerna och matens sundhet. En bra kost ar
flexibel och stressfri och beaktar &ven miljon.

I detta hifte hittar du riktlinjer for gott dtande. Efter att du har gatt igenom hiftet kinner
du till hornstenarna i gott dtande, kan'identifiera betydelsen av olika livsmedel och

mirker p4 hur minga sitt du kan sammanstilla en bra kost.

" Brakostval kan goras '\.7arje_ dag - varoch en p4 sitt sitt.
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Vaxtkraft av mat

AT MANGSIDIGT

Den vilkdnda matpyramiden sammanfattar
huvudsakerna i en sund kost. Pyramidens
nedre del innehéller mat som det ar bra

att dta mer av, och toppen innehaller mat
du ska dta mindre av. Nar du ater enligt
pyramiden inkluderar din kost méngsidigt
olika matvaror.

Gronsakerna, frukterna och baren

pa bottnen av matpyramiden har

den storsta rollen, dem ar det bra att

ata vid varje maltid.At dagligen dven
fullkornsprodukter, fettfria mjélkprodukter
eller mjolkprodukter med 1&g fetthalt och
vegetabilisk olja. Det lonar sig att dta fisk

-

2-3 ganger om veckan. Om du vill kan

du dta mattligt med kétt, gynna fjaderfa.
Slumpar betyder saddan mat som &r bra att
ata endast nu och da eller lite av at gdngen.

Det dr bra att komma ihdg att matpyramiden
ar ett exempel. Den innehaller inte alla
livsmedel, och det ar inte nodvandigt att ata
av allt som finns i pyramiden. Det ar heller
inte meningen att man dter ndgot fran varje
grupp vid varje maltid.

Din unika och vardefulla kropp fortjanar
god, varierande mat. Och vad bést - dven
miljon tackar for en mangsidig kost!
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SEX NAVAR OM DAGEN

Att dta gronsaker stoder din hélsa.
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MJOLK AR EN UTMARKT MATDRYCK
Mjolkprodukter lampar sig utmarkt som en del av en méngsidig och balanserad kost.
0 Efter motion dr mjolk en bra aterhdmtningsdryck. Mjolk innehdller ménga naringsamnen

som ar viktiga for vdlmaende, sasom kalcium och D-vitamin som héller benstommen i
skick. Mjolk och mjolkprodukter innehéller dessutom protein, jod och B-vitamin.

Rotfrukter, gronsaker, frukter och bar
ar fulla av smak, farger, vitaminer,
fibrer och mineraler.

En stor del av fettet i mjolken dr hardat, det vill sdga fett som dr skadligt for hdlsan. Det
I6nar sig att anvdnda alternativ med ldg fetthalt eller fettfria produkter.

At ndgon form av
gronsaker, frukter eller bar
vid varje maltid.

Under dagens lopp 4r det
bra att 4ta sammanlagt sex
ndvar gronsaker, frukter
och bar. Att lagga till en
portion ar redan verkligen Ett stort glas
bra!

mj6lk eller surmjolk
Hitta dina egna favoriter -

prova olika slags gronsaker,
frukter och bér i olika
farger. Det finns att vilja
mellan: det finns cirka 30
000 olika sorter av dtbara
gronsaker pa jordklotet!
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FULLKORN HAR KVAR ALLT DET
GODA | KORNET

Fran mat gjord av fullkornsspannmal far du godartade kolhydrater som kroppen anvander
som energi. Fullkornsflingor, -brdd, -pasta och andra fullkornsmatvaror innehéller fibrer,
protein, vitaminer och mineraler.

Ménga bra naringsdmnen har sitt ursprung i spannmaélets skal och groddar. I vita
spannmalsprodukter med lag fiberhalt finns dessa delar av spannmaélet inte nédvandigtvis
kvar. Valj alltsd girna alternativ med hog fiberhalt!

SALT OCH SOCKER MED MATTA

Manga olika matvaror innehéller mycket salt eller socker.
Det lonar sig att vinja det egna smaksinnet vid mindre
salta och séta smaker.

Att minska saltet dr bra for hjartat, blodkarlen,
benstommen och hjarnan. Tillsatt socker daremot ar
skadligt speciellt for tdinderna och innehéller inget annat
an energi.

En stor del av saltet och sockret ar dolda i livsmedlen, till
exempel i brod, kallskuret, drycker, sdta mellanmal eller
sOtsaker.
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LAMPLIGT MED PROTEIN

Din kropp behover protein for tillvaxt och utveckling. Vanlig mat ger dig tillrackligt
med protein ndr du dter mangsidigt och ordentliga maltider. Kosttillskott eller sarskilda
proteinprodukter behovs vanligen inte!

Protein fér du till exempel fran mjolk, mjolkprodukter, fisk, bonor och arter, dgg, kott och
fullkornsspannmal.

FETT AR NODVANDIGT

Din kropp behover mjukt fett, det vill saga
omattade fettsyror. Mjukt fett anvands som
byggnadsmaterial for celler och hormoner.
Hérdat fett, dvs. mattade fettsyror, behover
man inte fa fran maten.

Mjukt fett far man fran vegetabilisk olja,
vegetabiliskt margarin, fisk med hog
fetthalt och notter. Animaliska fetter,
som finns till exempel i smor och turkisk
yoghurt, ar hardat fett.
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Vilj fettfria mjolkprodukter och
mjolkprodukter med lag fetthalt.

Hill dressing gjord pé olja pa
salladen och bred vegetabiliskt
matfett pd brodet.

Tugga dagligen i dig 2 msk nétter
eller fron.

At fiskritter ett par ginger i
veckan.
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HALL RYTMEN OCH TA EFTER

' Nir du iter regelbundet héller du dig pigg hela dagen och orkar studera och utéva
hobbyer. Frukosten sitter fart pd dagen: En omfattande skollunch erbjuder en stor del av
dagens energi, med dess hjilp orkar du koncentrera dig pa eftermiddagens lektioner. Efter
skolan l6nar det sig att 4ta mellanmal, s& att du inte blir tr6tt ndr du utdvar hobbyer eller

gor laxorna. Péd kvallen &r det roligt att samlas med familjen och prata lite 6ver middagen.
Med kvillsmél i magen smakar nattsomnen bra. )

Tallriksmodellen ar ett valkant och enkelt sitt att sitta ihop maltider pé°1 ett smart sitt. Den
kan tillampas pa olika slags matritter frdn soppor till sdser och smoothies.
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MATMYTER UNDER LUPP - KOLLA IN FAKTA!

Helheten ar avgorande! Vad du ater
upprepade ganger under vardagarna har
en storre betydelse for hdlsan dn enskilda
livsmedel som du dter da och da. En bra
kost ar flexibel, stressfri och tillatande.
Njutning hor till saken! Halsan utgors av
manga delar, och en maltid i gott sallskap
ar bade gladjande och bra for det psykiska
valbefinnandet.

EN O
DAGEN!
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Genom att dta mangsidigt far du i dig

allt du behover, men det 16nar sig att
lamna utrymme for en tablett. Det

ar D-vitamin, som man kan fa for

lite av utan kosttillskott. D-vitamin

stoder benstommens och musklernas
funktioner och ar ett viktigt &mne for hela
amnesomsattningen. Forutom tabletten
l6nar det sig att komma ihédg mjélken, den
ger bra med D-vitamin!

Energidrycker har en typ av energi - socker.
En halvliters flaska innehaller s& mycket
som 60 g socker, dvs. lika mycket som 24
sockerbitar. Dessutom har energidrycker
en mycket hog koffeinhalt, sa de lampar sig
inte for unga. Syrliga drycker ar inte heller
bra for tanderna. Vad ska man dé gora for
att orka? Ata ett ordentligt mellanmal, sova
och motionera!

Om du idrottar eller ror pa dig aktivt

ar det verkligen viktigt att ta hand om
kroppens aterhdamtning. Strax efter

en idrottsprestation ar det bra att dta
ordentligt, och dessutom ska du komma
ihag att vila och sova tillrackligt. Om du
vet att det tar en tid innan du kan satta dig
vid matbordet kan du dricka mjolk som
aterhdmtningsdryck. Du behéver inga dyra
dryckpulver!
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MATEN RUNT OMKRING 0SS

Att producera mat for oss manniskor
belastar alltid miljén, men det ar skillnad
mellan olika livsmedel och produktionssatt.
Det basta alternativet for miljon ar att dta
mangsidigt och s mycket produkter fran
vaxtriket som mojligt. Tallriksmodellen och
matpyramiden hjalper dig att sammanstalla
en kost som dr bast dven for miljon.

Matsvinn, dvs. dtbar mat som slangts

bort, dr sarskilt skadligt for miljon. Néar
maten sldngs bort har den belastat miljon
ionddan. Matsvinn orsakar globalt ett
valdigt koldioxidavtryck. Det allra storsta
matsvinnet uppstar i hushéllen. '
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HURDANA MATVAROR ORSAKAR |
\

Gor uppgiften Matsvinn, forsvinn
pa RuokaTutkas webbplats!
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Ekologiskt innebar ett ekologiskt
produktionssétt. Den grundldggande
tanken bakom ekologisk produktion

ar att producera mat vars produktions-

och tillverkningsmetoder orsakar s lite
skador som mojligt pd miljon eller pa
manniskornas, djurens och vixternas halsa.
Ekologisk produktion har strangare grianser
an vanligt for till exempel anvandningen

av bekdmpningsmedel och tillsatser samt
djurens levnadsférhallanden.
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OFTAST MATSVINN HOS ER? \
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SE p3 RuokaTutka-
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Matsvinnsglimt - =
feat. Pinkku Pinsku TUB/ é

N — e ———

HUR KANNER DU IGEN EN
EKOLOGISK PRODUKT?

Gor uppgiften Ekologiskt pa
tallriken pa RuokaTutkas
webbplats och ldr dig mer!
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MANGA BRA SATT ATT ATA

Det finns inte endast ett sitt att dta bra. Kulturen, sdsonger och trender, tillgangliga
livsmedel, halsotillstand, asikter och ¢vriga individuella fragor inverkar alla pa hur var
kost utformas. En sund kost kan sammanstéllas p4 ménga olika sitt, var och en har sitt
eget satt.

LAKTOSFRI KOST

ALLERGIKOST
VEGETARISK KOST (t.ex. utan

notter)

Exempel
pa specialkost

KOST SOM FOLJS AV
RELIGIOSA SKAL
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