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Vi behéver kinna matgléadje och ma bra av maten,
och vi behéver ocksa réra pa oss lagom mycket.

MAT

De flesta mar bra av att 4ta tre huvudmal per dag. Manga behdver ocksa &ta
nagot mellanmal. Mat som &r bra for hélsan brukar ocksa vara bra for miljon.

Pasta,
potatis, ris, brod,
bulgur, couscous eller /
‘majs ldggs pa en ungefar
lika stor del av tallriken
' som gronsakerna. Denna
del av portionen innehaller

B\ Hal\(a manga bra kolhydrater
o portionen, som ska ge det mesta
eller lite av energin vi behover.

Aven harifran far vi
fibrer, vitaminer
och mineraler.”

mindre, bestar

av grénsaker och

rotfrukter. Frukt

och bar kan ocksé
ingd hdr. Av den
har maten far

minsta
‘delenav
portionen

vi vitaminer, ska innehalla
~~ Mmineraler och bonor, linser, 4gg, |
fisk eller kott. Har far

! fibrer.
¢ Vi protein och &ven
in hel del jarn-,
10ch Zink.

g\

Tallriksmodellen visar hur stor andel man kan ata av olika slags mat for att fa i sig
lagom med fett, protein, kolhydrater, vitaminer och mineraler.

Det gar forstas bra att servera grytor eller soppor dar de olika delarna blandas. For
att folja tallriksmodellen ska man da anvanda rikligt med gronsaker i de matratterna.



Om du ater smorgas till lunch eller
middag sa at garna frukt till och préva
dig fram med olika gronsaker och
skivade frukter som palagg!

Den som vill ga ner i vikt kan

lata gréonsaksdelen bli storre. Den
som tranar mycket kan Iata delen
med pasta, potatis, ris, bréd, bulgur,
couscous eller majs ta lite storre del av
tallriken.

Barn i férskolealdern bor dta mer av
den minsta delen, eftersom de inte ska
ha s& mycket fiberrik mat. De kan ocksa
behdva lite mer fett i sin mat an storre
barn och vuxna.

Godis, lask, choklad, chips och
kakor innehaller mycket socker och
fett men ar inte ohdlsosamt — om
det inte blir for mycket. Om man
ater och dricker sadant till vardags

kan man fa i sig for lite av viktiga
naringsamnen och man riskerar bade
att fa hal i tanderna och att ga upp mer
i vikt an vad man mar bra av.

Alla sé6ta drycker, alltsa dven juice, ar
skadliga for tanderna.

Alkohol ar inget som kroppen
behover.

RORELSE

Det ar bra for halsan att rora pa sig!

For vuxna rekommenderas fysisk aktivitet i sammanlagt minst:
e 150 minuter i veckan  med mattlig intensitet (t.ex. raska promenader)
e 75 minuter i veckan med hég intensitet (t.ex. 16pning)
e 2 gangeriveckan muskelstarkande (styrketraning)

Det ar bra att sprida ut aktiviteterna éver veckans dagar och att varje aktivitet pagar
under minst 10 minuter.

Nar det galler mindre barn sa brukar de rora pa sig tillrdckligt om man bara ger dem
bra lekmojligheter, helst utomhus. Barn behdver réra sig minst 60 minuter per
dag for att behalla en god hélsa.



"Manniskan maste ata det hon behover,
men hon ater det hon tycker om.

Alltsa maste hon lira sig att
tycka om det hon behoéver.”

Vi bor helst inte sitta stilla mer an
fyra timmar om dagen, men det
gor de flesta av oss. Forsok ta en
kort paus fran sittandet en gang
i halvtimman. Om du tittar pa TV,
res dig upp och ror pa dig lite i
reklampauserna.

Alla mar vi bra av att ta vara

pa de tillfallen till rorelse som
ges i vardagen, som att ga i
trappor istallet for att ta hissen eller
promenera en hallplats till jobbet
istallet for att aka anda fram.

Om man inte har alltfér langt till
skola eller arbete sa ar det battre att
ga an att ta bussen, dven om man
som skolbarnen har gratis busskort.
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Angereds Narsjukhus. maria.b.magnusson@vgregion.se
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