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Testa dina vanor - Halsotest - Mat

Det hér formuléret &r ett test for matvanor. Finns det utrymme till forbattring eller ar vanan
tillrackligt halsosam? | testet ges &ven végledning till mer halsosamma val i vardagen om det
skulle behdvas.

Testet ar nagot forenklat och det kan déarfor handa att resultatet inte helt stimmer 6verens med
verkligheten. Testet kan anda anvandas som ett riktméarke for att se om det ar nagot i vanan
som bor forandras for att fa en halsosammare livsstil.

Resultaten kategoriseras i tre olika intervaller med rétt, orange och gront.

Du bor se dver och Du kan forbattra dina Du har bra vanor.

vanor ytterligare! Fortsatt sa!

Nér testet har genomforts raknas poéngen ihop for att se i vilken kategori resultatet hamnar i
och om nagon vana behéver forandras.




Testa dina vanor - Mat

1. Hur ofta ater du frukt eller bar (farska, frysta eller konserverade)?
1 Tva génger per dag eller oftare (4p)
1 En gang per dag (3p)
] Négra ganger i veckan (2p)
] En géng i veckan eller mer sallan (1p)

2. Hur ofta ater du gronsaker, rotfrukter eller baljvéaxter (bénor, linser, Kikartor, artor)?
1 Tva génger per dag eller oftare (4p)
1 En géng per dag (3p)
] NAgra génger i veckan (2p)
[ En géng i veckan eller mer sallan (1p)

3. Hur ofta ater du glass, godis, choklad, kakor, bullar, lask eller saft?
] En géng i veckan eller mer séllan (4p)
1 Négra ganger i veckan (3p)
1 En géng per dag (2p)
] Tva génger per dag eller oftare (1p)

4. Hur ofta ater du snacks, pizza, hamburgare, pommes frites, paj, korv eller andra
charkuterivaror?
1 En géng i veckan eller mer séllan (4p)
] Négra ganger i veckan (3p)
1 En géng per dag (2p)
] Tva génger per dag eller oftare (1p)

Las av resultatet
Lagg ihop poangen som star efter alternativen som du valt och se i vilken kategori du
hamnar. Ju hogre poang du far pa skalan desto halsosammare matvanor.

Poang: 8-12

Du kan forbéttra dina
matvanor ytterligare.

Poang: 13-16

OIS

Du har bra matvanor.
Fortsatt sa!




Tips och rad - Mat

Frukt och gronsaker

Frukter, bar och gronsaker innehaller manga vitaminer, mineraler och
antioxidanter (&mnen som skyddar kroppen mot olika sjukdomar). Dessutom
innehaller de flesta frukter och grénsaker nyttiga fibrer som gor dig matt
langre och &ven haller magen i gang.

Livsmedelverket rekommenderar barn 6ver 10 &r samt vuxna att ata cirka
500 g frukt och gronsaker om dagen.

At gdrna 2-3 frukter och 2 navar gronsaker/rotfrukter per dag. Variera och
blanda som du tycker det passar dig béast!

Socker

Produkter som godis/choklad, kakor, lask, saft och liknande innehaller
manga kalorier men nastan ingen naring. Ater du mycket och ofta av dessa
produkter okar risken for bland annat 6vervikt, karies och olika sjukdomar.
Forsok darfor att begransa méngden och hur ofta du ater soéta livsmedel. En
dag i veckan, som “16rdagsgodis” eller “fredagsmys”, ar ett bra satt att
begransa mangden av soéta produkter.

Fett och salt

Féardigmat och halvfabrikat som pizza, hamburgare och pommes frites samt
charkuteriprodukter, som korv, bacon och salami, tillfor mycket salt och
mattat fett. Aven snacks som exempelvis, chips, ostbdgar och salta
jordnotter tillfor mycket salt och méttat fett. Forsok att minska intaget av
dessa livsmedel for ett hdlsosammare val.

For att minska risken for olika sjukdomar bor du sanka saltintaget och byta
ut en del av det mattade fettet mot fleromattat fett som bland annat finns i
fisk samt oliv- och rapsolja.



