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Ej paverkbara

riskfaktorer:

«  Arftlighet
Alder
Kon
Livsvillkor
Slump

NORRBOTTEN.SE

Malin Sand

Ohalsosamma
levnadsvanor bidrar till
sjukdomar som dodar
flest manniskor i
varlden.

Halsosamma
levnadsvanor kan forebygga:

- hjartinfarkt med 80 %
Hjart-/karlsjukdomar - diabetes typ 2 med 90 %
Cancer - cancer med 30-40 %

Kroniska luftvagssjukdomar
Typ 2-diabetes
Overvikt/ Demens Hogt
obesitas blodtryck
Hogt Hogt
kolesterol blodsocker

Ohalso-
samma
matvanor
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Halsans bestamningsfaktorer

Socialt
J natverk

Individ och familj

Alder, kén, arv Linsstyrelsen

T8 Vasterbotten
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Hur prata halsosamt atande med barn?

« Svart att bara prata framtida risker nar det galler barn

* Mer prata om det som paverkar och kanns relevant har
och nu:

NORRBOTTEN.SE

Hur orkar jag med det jag vill?
Skolresultat?

Prestation i idrott?

Psykisk halsa?

Somn och stress?

Hungrig eller
sugen?

N
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20 % av
befolkningen har
betydande
ohalsosamma
matvanor.

Kvinnor och manii
Norrbotten ater mer
sallan fisk och skaldjur
an genomsnitteti riket,

Endast 10 % av
befolkningen nar
rekommendationerna
om halsosamt
atande.

Endast 3 av 100
norrbottniska man
ater tillrackligt
mycket frukt och
gronsaker.

Den svenske
mannen ater i
genomsnitt 800g rott
kott per vecka.

Svensken ateri
genomsnitt dubbelt
sa mycket salt som
rekommenderas.

60 % av mannen och
51 % kvinnorna i
Norrbotten har

overvikt eller

fetma.
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Hur vi bor ata...




aterenligt

rekommendationerna.

Endast 2 av 10
barn nar den
rekommenderade
mangden fysisk
aktivitet per dag.

matintag kom

behover..

Endast 1 av 10 barn

20 % av barnens

fran sant de inte

90% av barn och
ungdomar ater for lite
frukt och gronsaker

94% av barn och
ungdomar ater for lite
fullkorn.

Endast4 av 10
barn och ungdomar
ater gronsaker varje
dag.

21 9% av barn och
unga har overvikt.

mer
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Individens
eget ansvar

Sambhallets ansvar
att skapa forutsattningar
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Utveckling av dvervikt och fetma 1980 - 2020.

——  (vervikt

———————— Fetma

ssssssss WHO's mal

Finanskriser och pandemi ry
Forehomst

Overvikt: 35.6%
Fetma 14.4%

EU-intrade. Jordbruksreformer,
livsmedelsimport akar.

Smarta telefoner,
plattor. Dataspels-
branschen vaxer.

E-handel, digital
marknadsforing,
produktplacering
avmat.

utveckias, portions- ‘
storlekarna dkar. \

Okad bikism,
mediekorsumtion &
mekanisering av produktion

Hel- och halvfabrikat ]
'

~4
1

WHO:3 mad
att forekomsten av

(R R R R R R R R R R R R R RN fetma bland vuxna
inte ska oka mellan
2010 och 2025

o
1

Foesdljningen av notkott,
pommes frites & Lask okar

Procentenheters skilinad fran 1980
u
| |

BE 21 | B
| Cafebranschen vaxer,
4 - forsaljningen av sotsaker
och sotad dryck bkae,
Prissankningar
3 Marknadsanpassning inom restaurang. *
av livsmedels- och Utedtandet Skar.
jordbrukssektom

2 -
[ Livemedelsmomsen J [ Restaurangmomsen
1 sdnks frim 27% til 12% sdnks frin 25% till 12%
1980
Forekomst
Overvikt: 26,2%
Fetma: 5,0% 1 1 ] 1 1 | ) ) | ' ] | 1 1 L) | ) ! ! 1

1980-81 1984-85 1988-89 1992-93 1996-97 2000-01 2004-05 2008-09 2012-13 2016-17 2020-21 2024-25 2028-30

Vatin Sand Bild &nad av Folkhalsomyndigheten Matmiljons betydelse



https://www.folkhalsomyndigheten.se/en-god-och-jamlik-halsa-pa-alla-nivaer/tema-folkhalsa-lokalt-och-regionalt-stod/vad-ar-folkhalsa/filmer-om-folkhalsa/

Malin Sand

OKA

Gronsaker
Baljvaxter

Frukt och bar

Fisk och skaldjur

Notter och fron

NORRBOTTEN.SE

Spannmals-
produkter av
vitt/siktat mjol

Smor, smor-
baserade
matfetter

Feta mejeri-
produkter

Spannmals-
produkter av
fullkorn

Vegetabiliska
oljor, oljebase-
rade matfetter

Magra mejeri-
produkter

BEGRANSA

Charkprodukter

Rott kott

Drycker och
livsmedel med
tillsatt socker

Salt

Alkohol

Kostraden - hitta ditt satt

(livsmedelsverket.se)

Kostraden
pa 1 minut!
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https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/rad-om-bra-mat-hitta-ditt-satt
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/rad-om-bra-mat-hitta-ditt-satt

Hitta ditt satt

Att ata gronare, mer norrbottniskt,
lagom mycket och réra pa dig.

Importerat kott
& mejerivaror

Vitt mjol

Ris
Smorbaserade
matfetter

Feta mejeri-
produkter

Exotiska frukter

Importerade
baljvaxter

MINDRE

Socker
Alkohol
ROttt kott och chark

Norrbottniskt kott
& mejerivaror

Fullkorn
Norrbottnisk potatis

Vaxtbaserade
matfetter och oljor

Magra mejeri-
produkter

Svensk frukt

Svenska
baljvaxter

MER

Svenska gronsaker
Svensk frukt & bar
Notter & fron
Fisk och skaldjur
Rorelse | vardagen

Las mer om varfor du ska handla norrbottnisk mat pa
www.mernorrbottniskmatpataliriken.nu



Malin Sand

Rekommenderad férdelning _
for barn och vuxna over 2 ar. 10208

Energigivande naringsamnen

e Fett
e Protein

* Kolhydrater

o Kostfiber
 Alkohol
1 styck apple (100 g)
60 kcal

NORRBOTTEN.SE

1 g=9kcal
1g=4kcal
1g=4kcal
1g=2kcal

1g=7kcal

37 kJ
17 kJ
17 kJ

8 kJ

29 kJ

100 gram havregrynsgrot

66 kcal

Kolhydrater
45-60 E%

Naringsgivande

amnen:
Vitaminer
Mineraler
Vatten

100 g mjolkchoklad

ca 500-600 kcal

@ REGION
/\/14:. NORRBOTTEN



Godis ger dig energi — for stunden. Mellanmal ger
dig bade néaring och energi - lange. For 75 gram
godis far du mjolk, smorgas och frukt (se bilden).
Sa vad valjer du?

® REGION
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Godiset och mellanmalet innehaller lika mycket kalorier (285 kcal).

Malin Sand Kalla: www.folkhalsoguiden.se



Malin Sand

Matt pa energi

Vart energibehov och matens innehall av energi kan uttryckas i

enheterna:

* kcal (kilokalorier)
 kJ (kilojoule)

* MJ (megajoule)

q kcal =4,2kJ )
1kJ = 0,24 kcal
1MJ =1000 kJ

\ J

for

Naringsinnehall per 100 g per portion (30g)

474 kJ (113 kcal)

Energivarde

NORRBOTTEN.SE

1580 kJ (375 kcal)

N

Rek ca 57 kcal/kg
kroppsvikt och dag
pojke 12 ar.

REGION
NORRBOTTEN



Protein - varfor behover vi det?

* Nodvandiga for:
* Cellernas uppbyggnad, bildandet av hormoner och enzymer,

viktigt for immunforsvaret.

« Styrka och uthallighet, muskelmassa

Fran vad far era barn
| sig protein?

® REGION
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Protein
* Uppbyggda av ca 20 aminosyror

e 9avdessaaressentiella

 Proteinkallor

* Animaliskt protein

Kott, kyckling, mjolkprodukter,
fisk, skaldjur, agg

» Vegetabiliskt protein

Baljvaxter, spannmal

o REGION
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Proteinkvalité - innehall av essentiella
aminosyror

* Animaliska livsmedel innehaller alla essentiella aminosyrori sadan
mangd att det ar tillrackligt for kroppens behov.

» Vegetabiliska livsmedel innehaller inte alla essentiella aminosyror
och maste darfor kombineras med varandra.

* Vegetarianer/veganer kan genom att ata varierat fa en fullt
tillracklig mangd essentiella aminosyror fran maten.

o REGION
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P rOtE| n (4 kcal per gram)
- behov, rekommendation och intag -
Beraknas per kg kroppsvikt och dag

Livsmedels bidrag till protein

Rekommenderat intag: 3% 3% 1% S

-Vuxna & barn fran 2 ar: 0.83 g/kg och dag (10-20 E%) 4% Frzokﬁ;rjuice
Potatis

-Vid hardare traning: 0.9 g/kg och dag “%\ “ Spannmial

i . . ) Mejeri, ost

Vid elitsatsning;: 1-1,7 g/kg och dag B Kot ek, fgg

Sétsaker, snacks, lask

* Kroppen lagrar inte protein > dverskott omsatts till energi 16% W Ovriga matritter
Ovrigt

Vid brist ’

- Egﬁ;gé:::lr\isét)ztmuskelnedbrytnmg, viktnedgang Medelintag 81 gram/dag (18 E%)

- Odem

- Minskad motst&ndskraft Kalla: Riksmaten

o REGION
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Exempel pa proteinmangd i olika maltider

Frukost Lunch

2, dl fil 9 3 potatisar 4

1 dl musli 4 100 g lax 23 Barn 50 kg

1agg 6 Grona artor 3 0,9 g x 50 kg

1 mjuk smorgas 3 1 hart brod 1 =45 g protein per dag

1 skiva ost 4 1 frukt 1

1 frukt 1

Summa: 27,5¢ Summa: 32,5¢ MAX-burgare
=23 g protei
(569 kcal)

Totalt: 60 g

NORRBOTTEN.SE

Malin Sand
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MILKSHAKE |
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tHOCOLATE
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20 g protein

Behov ca 45
gram...

protein

protein



Protein
- guide till bra val

valj:

* Nyckelhalsmarkta ost-, mejeri- och charkprodukter ®
« Lat proteininnehallande livsmedel inga till alla maltider 0
» Fisk som maltid, tva- tre ganger/vecka

* Med fordel aven vegetarisk protein som huvudproteinkalla ndagon gang per vecka

Begransa intaget av:

* Rott kott och charkprodukter till max 500 g (tillagad vikt)/vecka

o REGION
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Nya NNR

Begransa intaget av charkprodukter och rott kott foresprakar
Rekommendation: <500 g/vecka (tillagad vikt) max 350 g/vecka

VARFOR?
<500 gram rott kott & chark/vecka minskar risk for tjock- och andtarmscancer.
Mindre charkuterier kan ocksa minska risk for hjart-/karlsjukdom.

Rott kott:
Kott fran gris, not, lamm, alg, ren, hjort, radjur, vildsvin

Charkprodukter:

Kott som har behandlats med nitrit eller konserverats pa annat satt (korv, kassler, salami,
bacon, leverpastej, rokt skinka och blodpudding)

- Chark okar cancerrisken mer an motsvarande mangd rent kott

- Chark har dessutom hogt innehall av salt och mattat fett

o REGION
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Fett - varfor behover vi det?

* Ger kroppen energi (9 kcal/g) i koncentrerad form

-— T—

Kolhydrater
45-60 E%

* Fettvav = energireserv

* Varmeisolerande

* Gerskydd at inre organ

* Byggeroch reparerar celler

* Tillverkar hormoner och hormonliknande amnen

« Tarupp de fettlosliga vitaminerna A, D, E och K

* Forser oss med essentiella fettsyror

* Blodtryck, immunforsvar
@ REGION
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Malin Sand

Vilket fett ska jag valja...?

Kostraden sager:
* Byt till vaxtbaserade matfetter och oljor

* Byt till magra mejeriprodukter

v .. N N Sex av tio anvander h
Fettkvalite viktigare an mangd! olja eller flytande
. N . 3 N § margarin i
Minska andelen mattat fett till fordel for omattat. | matlagningen.

o REGION
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100

myckelhd]  igjrychkelbdll mindre  margarin

Genomsnittswirden for fettsyror | olika fyper av matfett. Wardena anges | gram per 100 gram vsmedel
* Fiytande matfettsblandnimg som till exempel smdr och rapsofia har iknande sammansStining av fetter,
Malin Sand Kaita: Varden fran Livsmedelsverkets rapport 152011 och Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas version 2012-01-26.



Malin Sand

Transfett

 Bildasivammen hos idisslare
- Finns darfor "naturligt” i mejerivaror och kott fran kor och far

* Tillverkas av industrin genom HARDNING av flytande véxtoljor

- fettet blir hardare
- produkten far onskad sprodhet, "krispighet”, fasthet och/eller smaltpunkt

FETTSYROR bestar av KOL, VATE och SYRE

« vid HARDNING &ndras strukturen
DELVIS hardad omattad fettsyra = TRANSFETT
FULLSTANDIGT hardad omattad fettsyra= MATTAT FETT

@ REGION
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Omega-3
Minst1E%

Bt Fett (okcalpergram)
- behov, rekommendation och intag

45-60 E%

_ Energiprocent W Livsmedels bidrag till fett fordeling mallan de
olika typerna av fott.

3% 1%
Cis-MUFA 10-20 E% 13E% B Gronsaker
5% Frukt, bar, juice
- 0 0 8% Potatis
Cis-PUFA 5-10 E% 6 E% 2
8% Spannmal
i B Mejeri, ost
SFA+TFA <10 E% 13E% B Kott, fisk. d4gg
B Matfett pa smorgas
. SOtsaker, snacks, l3sk
Ess FA (w 3+6) Minst 3 E% 1,2/4,2 E% B Ovriga matritter
Ovrigt
Total fett 25-40 E% 35E%
Kalla: Riksmaten
NORRBOTTEN.SE N.LL-‘-‘,RNEOGRIgBNOTTEN
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Fett ar ju det som ger oss mest energi per
gram...

Om vara barn behover mer energi (fler kalorier)...
- vad kan vi ge dem?

@ REGION
/\/14:. NORRBOTTEN
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Malin Sand

Kolhydrater - gemensamt namn for

Kostfiber

Frukt, gronsaker, rotfrukter, bréd, flingor, gryn, pasta
och ris av fullkorn

Starkelse
Mjol, gryn, ris, pasta, brod, potatis, rotfrukter

e Sockerarter
* Naturliga (frukt, bér, mjolk)
» Tillsatta (lask, saft, kakor, godis) FORSLAG 2
L. 1. 40 g misli med 50% fullkornsinnehall (20 g fullkorn)
* (sétningsmedel, sockeralkoholer m.m...) 2.1 stknickebrod 2 12 g (12 ¢ fullkorn)

3. 140 g kokt fullkornsbulgur (45 g fullkorn)

=77 G FULLKORN
NORRBOTTEN.SE



Kolhydrater - varfor behover vi dem?

* Gerenergi-4kcal/g
Sockerarter och starkelse bryts ner i kroppen till sockerarten

glukos, som tas upp av blodet och ger energi till cellerna.

* Glukos lagras i levern som glykogen
Anvands for att bilda blodsocker mellan maltiderna

* Glukos lagras i muskeln som glykogen
Omvandlas till energi och anvands vid muskelarbete

* Vissa celler kan bara anvanda glukos som bransle
Celleri CNS, roda blodkroppar

(Det behovs 50-100 gram/dag for att undvika ketos)

NORRBOTTEN.SE

Malin Sand

Kroppens framsta bransle!

/Vad hander om det blir for lite?\
- Kroppen bryter ner muskulatur
som bransle

- Ketonkroppsbildning

- Muskeltrotthet

- "Hjarntrotthet”

/

® REGION
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KOthd rater (akcalpergram)
- behov, rekommendation och intag

Livsmedels bidrag

| eeommenion s i)

2% 1%
Kolhydrater 45-60 E% 47 E%
Kostfiber 25-35 g/dag 20g
Fullkorn 70g/dag kvinnor 42 g/dag vuxna 4%
90 g/dag man
Frukt o gront 500 gram/dag 350 g/dag kvinnor
300 g/dag man
Renframstallda 10E% 10E% 13%
sockerarter (55 g/dag) 12 E% (unga kv) 22%

\

NORRBOTTEN.SE

Malin Sand

Kolhydrater
45-60 E%

B Grénsaker
Frukt, bar, juice
Potatis
Spannmal
[ ] Mejeri, ost
B Kott, fisk, dgg
B Matfett pd smérgis
Sotsaker, snacks, lask
o Owvriga matritter

Kalla: Riksmaten

® REGION
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Vuxna och barn over tio ar = 500 gram frukt och gronsaker under EN DAG
|

TILL FRUKOSTEN - 60 G
V2 skivat apple i yoghurten
4-5 skivor gurka pa smérgdsen

TIPS FOR ALLA:

Ténk pa att olika frukter och
gronsaker innehaller olika
vitaminer, mineraler och fibrer.
Darfor ar det bra att vaxia mellan

frukt och bar, och mellan rda och
kokta gronsaker och rotfrukter.
Det &r ocksa bra att vaxia mellan
olika farger inom en frukt- eler
gronsakssort.

NORRBOTTEN.SE

Malin Sand

5o
v

TILL LUNCHEN - 100G
Drygt 3 di (ca 100 g) blandade gronsa-
ker fran salladsbordet eller i matiddan:
rodkal, spenat, kikartor och groddar

Till Frukosten iir det lagom med

en halv frukr i filen eller yoghurten,
exempelvis dpple, piron eller banan.
En deciliter hallon eller blabir pa gro-
ten eller i filen iir ett alternativ. Fruke
eller bir kan ibland bytas mot en halv
deciliter juice. P smérgisen kan du
ligga paprika, tomat eller gurka.

Till Lunchen kan du ta en rejil por-
tion — tre deciliter eller ungefir 100
gram — med blandade gronsaker. En
liten miingd med bénor, linser eller
kikiirtor ingir.

TILL MELLANMALET - 140G
1 péron
skivad avokado pd smargdsen

Till Mellanmalet kan det vara gott
med ipple, apelsin, piron eller banan.
Pd smorgisen kan du ligga nigra ski-
vor gurka eller nigon annan gronsak

du gillar.
Till Middagen kan du ta en rejil

portion med kokta gronsaker eller rot-
frukrer, exempelvis blomkil, broccoli,
brysselkil, irtor eller mordtter — som
motsvarar drygt en deciliter. Komplet-
tera giirna med en mindre portion

ria gronsaker som en tomathalva,

en gurkbit, nigra paprikaringar eller
nigra morotsslantar.

TILL MIDDAGEN - 200 G
65 g grona banor och blomkal
Y2 tomat

1 apelsin till efterratt

MILIOTIPS:

Hel frukt ar battre an juice och
nektar. I den hela frukten finns
mer naring och fibrer. Dessutom

ar den battre for miljon.

\d REGION
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Exempel pa en dags intag av kolhydrater
225-300 g kolhydrater (45-60E% vid behov om 2000 kcal/dag )

1 portion havregrynsgrot 23 g
5 dl mjolkprodukt 25¢
2 harda brod/knacke 16g
2 mjuka brodskivor 35¢g
1 portion raris 30g
3 potatisar 30g
3 frukter (kiwi, banan, paron) 47 g
2 morotter, broccolibukett 10g
Y2 dl bonor 7g
Summa: 223 g

® REGION
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Malin Sand

Fritt socker ar tillsatt socker
samt socker som naturligt
forekommer i honung, sirap,
fruktjuicer och
fruktjuicekoncentrat.

Godsaker
- Hur mycket ryms egentligen?

Energibehov 2000 kcal/dag

Max 10 E% (men helst sa lite som mojligt) fran fritt socker
(200 kcal/dag eller 1400 kcal/vecka)

. 1 hg blandat [6sgodis =450 kcal

. 1 bulle =320 kcal

. 2 glasvin =300 kcal

. ca 50 g choklad =330 kcal
Totalt =1400 kcal

o REGION
NORRBOTTEN.SE /\/LL-:-_NORRBOTTEN



Malin Sand

Begransa drycker och livsmedel med

tillsatt socker

VARFOR?

Har ett lagt naringsinnehall
Har ett hogt energiinnehall
Ger lag mattnad - latt att ata for mycket!

Tar plats fran annan mat

Kan leda till overvikt

Kortvarig energi...

NORRBOTTEN.SE

Sugen

hungrig?

Socker i fardiga
produkter

e N
Fyra av tio ater for
mycket socker.
o J
4 )
15 % av energiintaget -

kalorierna - kommer
fran godis, lask,

bakverk och snacks

- /
/\./é:: Rng;ngI;\lOTTEN




38

Ganska latt att fa i sig socker...

* 5dl| Coca cola =21 sockerbitar (67 g socker)

* 5dl Proviva nypon =15 sockerbitar (48 g socker)

5 dl fruktyoghurt = 14 sockerbitar (45 g socker)

o REGION
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Snacks, fika, fredagsmys och lordagsgodis...

» Skapa en forutsagbar struktur

* Manga backar sma...

* Barnen vaxer upp och maste skapa egna rutiner
* Fira med annat an mat?

* ”Forbud, morot eller piska”?

* Du ar en forebild!

@ REGION
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Agg - innehdller D-vitamin, folat, jod, jarn

o Olika livsmedel — samma kaloriinnehall

De hir bilderna visar livsmedel som alla ger cirka 250 kcal (1 MJ). Beroende pa vilka energikillor man
valjer kan man fa mer eller mindre naring. 70 gram smigodis ger till exempel inga vitaminer och mine-
raler, att jimfora med tre bananer som ger vitaminer, mineraler, fibrer och bidrar till mattnad.

Kidneyb&nor - portionen innehaller
30 procent mer protein och mer in  =**="
dubbelt s& mycket jirn som kdttbullarna.

Lax -portionen ger nistan dubbla rekommenderade
dagliga intaget av D-vitamin.

o"'""" Kndckebrod - Bestér ofta
av 100 procent fullkorn.
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Fullkornspasta - Portionen ger 75 procent av rekommenderad
mingd fullkorn for kvinnor och 60 procent for mén.



Kolhydrater
45-60 E%

gryn § 6k
brod blomkal
bulgur broccoli
potatis § gronsaker
fullkorn rotfrukter
matgryn morotter
pasta spenat
ris kal

kottagg
bonor tofu
linser skaldjur
kyckling

Tallriksmodellen for dig som ror pa dig enligt rekommendationer
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”Den nya grona matcirkeln”
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Nyckelhalet
- hjalper dig att gora halsosamma matval!

Livsmedel markta med nyckelhal ska uppfylla ett eller flera av foljande
villkor i jamforelse med andra livsmedel av samma typ:

Mindre och/eller mer halsosamt fett
Mindre socker
Mindre salt

Mer kostfiber och fullkorn

QRO
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Varfor ata regelbundet?

Manga fordelar

Den viktiga maltids-
ordningen

e Blodsocker
* Prestation/ork
e Humor

* Vikt

* Blodfetter
» Fatillrackligt med energi och naring

* Undvikasug... genomtankta val!
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Frukost

De som ater frukost ater
generellt mer halsosamt
under dagen.

H

Battre en LITEN frukost an INGEN alls!

 Planeravad du ska ata

A

Forbered kvallen innan!

Flera bestandsdelar:

Protein (mjolk/fil/agg/ost)

Kolhydrater (flingor, musli, brod, grot)
Frukt, bar, gronsaker

NORRBOTTEN.SE

Malin Sand
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e Omelett * Pannkakor

« Matmuffins/mugcake * Havreplattar
 Pizzabullar * Overnight oat

* Smothie e Bananbrod

* Toast * Bananpannkakor

* Knacke med jordnotssmor e Tacorester

FYLL PA MED SCHYSST ENERGI

 Bakad grot .
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Malin Sand

Fokusera pa
helheten!

Tips for halsosamt atande...

Ga igenom matvanor och livsmedelval

Maltidsordning

Livsmedelsval - vad kan andras?
Vardag - helg

Sma férandringar kan gora stor skillnad
Drycker...

Planering!

- Atbeteende/-hastighet

NORRBOTTEN.SE

 Identifiera maltidsmonster: smaater, ateri bilen, vid TV...

* Minska athastigheten- mattnad i ratt tid:

* Lagg ner besticken
* At livsmedel som kraver tuggning
* Drick mellan tuggorna

e At mattande mat

Registrera
i telefonen!

Matdagbok

Individuella behov!

N
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Malin Sand

Atbeteende

* Hur kan ett matmonster forandras?

Nattatande

Ater pa sarskilda stallen
Kanslomassigt atande
Atande kopplat till aktivitet
Grupptryck...

* Hurser matintaget ut pa dagen?

* Vad kan atas/drickas istallet?

* Vilka livsmedel ger en battre mattnad?

* Vilka livsmedel ar mer gynnsamma?

NORRBOTTEN.SE
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Svensk frukt

Fullkorn s Ebsr

o
4 ﬂ' ’; / g&%/ V@L‘(ﬁ/
ot ~ Svenska
o i , gronsaker
Vaxtbaserade

matfetter och
£ oljor




Oka Halsosam kost med ett miljotank Minska
VAN
g Minst 600-800 gram/dag Hélsa & <350 gram/vecka Hélsa
Oronsaker, | ortermed ldg @® ~ Betydligtlagre pé grund
M&b& miljdpaverkan o ool av hég klimatpaverkan i
93' Viktiga i kosten Halsa ) Neutral (8¢ hattean TR
Baljvéxter  Lag klimatpaverkan Miljo @ ' Inte 6ka pa gnm::vn @Tﬂ $3Mesomméiet SN
) St . miljspaverkan i ' Viss konsumtion for .
\ att nyttja resurser
é Minst 90 gram/dag Halsa
v, o Mo Mitjo ’n& Begransad konsumtion  Halsa
v mat
- med mycket fett,
Neutral fér halsan Halsa 350-500 mi/dag, lag fetthalt Halsa Ay, atly miljopaverkon EE
il Mjdlk- Lagre om Svrig kost tillater pa
potatis  Lag miljopaverkan Milje produkter Milj6 .
= grund av hég klimatpaverkan q é ® Begrineod konsumtion IR
m ’ 300-450 wmIV.Cko Halsa N.gouv mll]bpdvorkon Miljo
Fisk Hallbart fiskad/odlad fisk Miljo
B m O
Qo b
NB:;& LagMd = o Alkohol Negativ miljopaverkan milje Al
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Sammanfattning av slutsatser livsmedel

NNR 2023

3‘% En i huvudsak vaxtbaserad kost med mycket gronsaker, frukt, bar,
micsbir  paljvaxter, potatis och fullkorn

Rikligt med fisk och notter

Fisk

)
%@ Begransat av rott kott och kyckling

ﬁﬂ Mattligt av mjolkprodukter, l1ag fetthalt for halsan

Mjélk

géﬂ Minimalt av charkprodukter, alkohol samt processad
Alkohel mat med mycket fett, salt och socker

‘3 Livsmedelsverket



Malin Sand

Halsa och livsstil - Region Norrbotten
Kostraden hitta ditt satt

Hitta Ditt Satt - Norrbottniska kostrad - Nara mat
(naramat.nu)

Matvanekollen

Portionen under tian- bra mat for dig, planboken och

planeten
Matkassen - Vastra Gotalandsregionen (vgregion.se)

Sa ater du hdlsosamt - 1177

Miljosmarta matval (livsmedelsverket.se)

NORRBOTTEN.SE

Och lite lanktips om du vill lasa mer...

Generation Pep

Inspirationsbanken | Mellanmal med Martin &
Servera - Generation Pep

Levla Halsan — Ge elever forutsattningar att “levla”
halsan hela livet (levlahalsan.se)

Sundkurs

Folkhalsomyndigheten - filmer om folkhalsa

Material pa olika sprak:

Transkulturellt centrum - hdlsosamma vanor pa olika
sprdk

Nyckelhalet pa arabiska

Sockeraffischen
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/\/L‘e. NORRBOTTEN


https://www.norrbotten.se/sv/vard-och-halsa/halsa-och-livsstil/
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/rad-om-bra-mat-hitta-ditt-satt
https://www.naramat.nu/hitta-ditt-satt-norrbottniska-kostrad/
https://www.naramat.nu/hitta-ditt-satt-norrbottniska-kostrad/
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/matvanekollen
https://undertian.com/
https://undertian.com/
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/levnadsvanor/matkassen/
https://www.1177.se/Norrbotten/liv--halsa/ata-for-att-ma-bra/sa-ater-du-halsosamt/
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/miljo/miljosmarta-matval2
https://generationpep.se/sv/
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/at-smart-mellan-malen-orka-mer/
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/at-smart-mellan-malen-orka-mer/
https://levlahalsan.se/
https://levlahalsan.se/
http://www.sundkurs.se/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/en-god-och-jamlik-halsa-pa-alla-nivaer/tema-folkhalsa/vad-ar-folkhalsa/filmer-om-folkhalsa/
https://www.transkulturelltcentrum.se/folkhalsoarbete/halsoframjande-insatser-till-barnfamiljer/halsosamma-vanor-pa-olika-sprak/
https://www.transkulturelltcentrum.se/folkhalsoarbete/halsoframjande-insatser-till-barnfamiljer/halsosamma-vanor-pa-olika-sprak/
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/andra-sprak/nyckelhalet-sprakversioner/nyckelhalet_arabiska.pdf
https://vardgivarguiden.se/globalassets/kunskapsstod/halsoframjande-arbete/sockeraffisch-a4.pdf

- Mobil: 070-488 59 44
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Tack for mig!
Fragor och funderingar?
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S E-post: malin.sand@norrbotten.se E
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