


For att fa en god halsa ar det viktigt att dta bra och roéra sig tillréckligt
mycket. Nufortiden ar det ganska latt att kopa nastan all slags mat; dven
sota och feta livsmedel. De flesta manniskor ror sig inte sa mycket i
arbetet och kan aka bil, buss eller sparvagn istallet for att ga eller cykla.
Darfor maste man tanka pa att planera sin mat och motion sa att det blir
en balans mellan de olika delarna.

Mat

Det ar lagom att ata tre huvudmal per dag och ett till tre mellan-
mal.

Tallriksmodellen ar en enkel bild som visar hur foérdelningen mel-
lan olika slags mat ska se ut for att man ska ma sa bra som mgjligt.
Om man ater normalstora portioner enligt denna modell far man i
sig lagom med fett, protein, kolhydrater, vitaminer och mineraler. For
mycket fett (som margarin, smor, olja eller gradde) i maten kan leda
till dvervikt.

Pasta, potatis, ris eller brod
laggs pa en ungefar lika stor
del av tallriken som gronsak-
erna. Denna del av portionen
innehaller manga bra kolhyd-
rater som ska ge det mesta
av energin vi behéver. Aven
harifran far vi fibrer, vitaminer
och mineraler.

Halva portionen, eller lite
mindre, bestar av gronsaker.
Frukt kan ocksa inga har. Av
den har maten far vi vitaminer,
mineraler och fibrer.

Den minsta delen av
portionen ska innehalla
kott, fisk, bonor eller linser.
Harifran far vi protein och
aven en hel del jarn och
zink.



Det gar forstas bra att servera grytor eller soppor dar gronsaker och
rotsaker blandas med koétt eller fisk. 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 prova dig fram med olika gronsaker och skivade frukter som
palagg!

Den som vill ga ner i vikt kan lata gronsaksdelen bli stérre och
minska pé potatisdelen, medan den som tranar mycket kan lata
potatisdelen (eller pasta, ris eller brod) ta lite stérre del av tallriken.

De minsta barnen bor ata mer av kott/fisk - delen eftersom de
inte ska ha sa mycket fiberrik mat.

Godis, lask, choklad, chips och kakor innehaller mycket
socker och fett. Om man ater och dricker sadant till vardags sa kan
man latt bli dverviktig och I6per ocksa risk att fa i sig for lite av viktiga
naringsamnen. Alla s6ta drycker (aven juice) kan vara skadliga for
tanderna och skapa problem med &vervikt.

Alkohol ar inget som kroppen behéver och som man latt gar
upp i vikt av.

Motion

Varje dag bor man rdra sig i sammanlagt minst 30 minuter genom
att till exempel ga i trappor, promenera, cykla eller arbeta i tradgard-
en. Om man vill forbattra sin styrka eller kondition, eller ga ner i vikt,
sa behovs det for de flesta manniskor mer fysisk aktivitet an sa.

Nar det galler mindre barn sa kan man hjalpa dem att tillgodose
sitt behov av motion genom att skapa bra lekmojligheter, helst
utomhus. Barn behdver rora sig minst 60 minuter per dag for att
behalla en god halsa.

Om man inte har alltfor langt till skola eller arbete sa ar det
battre att ga an att ta bussen, &ven om man som skolbarnen har
gratis busskort.

Alla behover vi ta vara pa tillféllena till motion som ges i var-
dagen, som att ga i trappor istéallet for att ta hissen eller promenera
en hallplats till jobbet istallet for att aka anda fram.




”Manniskan maste ata det hon behover,
men hon éter det hon tycker om.

Alltsa maste hon lara sig
att tycka om det hon behover.”

Rekommendationerna i denna folder
géller for friska personer.

Foldern &r framtagen i samarbete mellan:

Kristina Hesslund
Distriktsskoterska
kristina.hesslund@vgregion.se

och

Maria Magnusson
Dietist/sjukskoterska
maria.b.magnusson@vgregion.se

Foldern finansieras av Folkhdlsokommittén.

Fler exemplar av denna folder kan bestéllas i buntar om
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