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Goda matvanor
for dig som vill ata bra

Bra matvanor ar en av de viktigaste faktorerna for att ma bra, bade nu och'i
framtiden. Hela kroppen fungerar battre, och det ar latt att dta lagom mycket,
om man ater regelbundet.
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At mycket gronsaker, frukt och bar. Garna tre frukter och tvé navar gronsaker om dagen.

At fisk och skaldjur ofta, gérna tre gdnger i veckan. Variera mellan feta och magra sorter och
valj miljomarkt.

Valj i forsta hand fullkorn ndr du ater pasta, bréd, gryn och ris.

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

Valj magra, osdtade mejeriprodukter som dr berikade med D-vitamin.

At mindre rott kott (d.v.s. ndt, gris, lamm, ren och vilt) och chark. Inte mer an 500 gram i
veckan.

Minska ner pa saltet ndr du lagar mat, men anvand salt med jod.

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

Valj gdarna nyckelhalsmarkta varor. Det ar en symbol som hjalper dig att hitta mat med min-
dre socker och salt, mer fullkorn och fibrer och nyttigare eller mindre fett.

Ror pa dig, garna minst 30 minuter varje dag. Ta till exempel raska promenader och minska
stillasittandet genom att ta korta aktiva pauser.

Vill du veta mer, besok www.1177.se.
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