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TESTA DINA MATVANOR

Sitt kryss for det alternativ som stimmer bast overens med hur du
brukar ita, ett alternativ/friga. Rikna sedan samman dina poing och
jamfor med *facit”. Dir kan du sjilv avgdra om och hur du kan

forbittra dina matvanor.

FRAGOR OM FIBER

1. Jagiter mest
A Vitt bréd, lantbrod, sot limpa
_ Ragsiktsbrod, grahamsbrod

C Fullkornsbréd, knickebrod

=4

2. Jagiter varje dag
A Hogst 2 brodskivor
i B;) 3-5 brodskivor
C  Minst 6 brodskivor

3. Villing/miisli/grot ater jag
(A) Sillan eller inte alls
B Nagra ginger/vecka
C Si gott som dagligen

4, Gronsaker (undantaget tomat, sallad,
gurka)
A Nigra ginger/vecka eller mer sillan
B En portion sd gott som dagligen
(C_Mer in en portion dagligen

5. Frukt iter jag
A Sillan
B Nigra ginger i veckan
C) Dagligen

A=1poing, B=2 poing, €=3 poing

FIBERPOANG: L_—

FRAGOR OM FETT

1. D4 mina smorgdsar har jag oftast
@ Smor, Bregott
B Margarin
C Littmargarin eller inget alls

2. Som piligg har jag f6r det mesta
A\ Ost (28 %), korv, leverpastej
B Ost(10-17 %), skinka, hamburger-
kott, saltkott, makrill i tomat
C  Frukt eller gronsakspalagg

3. Avmjolk (dven fil och yoghurt) -
anvinder jag mest Lt
A Standard ;
B) Mellan L
C Lartt e

4. Jaganvinder vispgridde/creme fraiche
A Ett par ganger 1 veckan eller mer
B Ungefir en gang/vecka
(C) Mersillan eller aldrig

5. Jag ater sidflisk, revbensspjill, entrecote
eller korv
A Sa gott som dagligen
B 4-5 ganger/vecka
\C/ 1-2 ginger/vecka eller mer sillan

6. Jag iter stekt potatis/pommes frites
A Ett par ginger i veckan eller mer
B Engingiveckan
(© Ett par ginger i minaden eller mer
sallan

7. Jagiter chips/jordnétter, choklad/godis
eller kaffebrod
A S& gott som dagligen
B Nagra ganger i veckan
(C) Engingiveckan eller mer sillan

A=1 poing, B=2 poing, €=3 poing

SUMMA | &
FETTPOANG: L 2




FIBERFACIT

12-15 podng Du iter mycket fiberrik mat.
9-11 podng Ganska bra men du dter for lite

FETTFACIT

17-21 podng Du iter lagom mycket fett.
12-16 podng Ganska bra men du dter dnda for

fiberrik mat. Med nigra enkla dtgarder kan du for- mycket fett och kan férbattra dina matvanor.

bittra dina matvanor ytterligare. . o e
yreris 7-11 poang Du ater f6r mycket fett men det

kan du nog dndra pa.

7-8 podng

Du iter for lite fibrer men det kan
du nog dndra pa. T

TALLRIKSMODELLEN

Ett bra knep for att fa lagom mycket fett och fibrer i en maltid ir att 4ta enligt tallriksmodellen. Den hjdlper dig
att f3 en riktig fordelning av naringsimnen 1 din mat.

Om du trinar mycket, kan du 6ka mingden energi pa tallriken genom att ta mer av potatis, ris eller pasta.

POTATIS
RIS
PASTA
BROD

GRON-
SAKER
ROT-
FRUKTER
FRUKT

FORDJUPNINGSFRAGOR

Vill du veta mer om sambanden mellan mat och motion? Forsok da att hitta svaren pa nigon eller nagra av
nedanstiende frigor. Jakten pa de ritta svaren kommer att leda dig till manga spinnande insikter om hur din
egen kropp fungerar. Och ju mer du vet om din kropp desto bittre kan du skota den.

Lycka ull!

1. Vilket eller vilka niringsaimnen anvander
kroppen som brinsle och i vilken mat finns
dessa niringsimnen?

2. Hur anpassar du maten enligt tallriksmodellen
om du behdver mycket eller lite energi?

3. Vad hinder i dina muskler nir kroppen om-
vandlar brinsle till energ:?

4, Var finns kroppens olika brinsleférrid och
hur mycket rymmer de?

5. Hur reagerar din kro 3 vatskebrist?
g PP P

6. 2 Ge exempel pa mat som innehéller bra fett.
b Ge exempel pa mat som innehaller bra brinsle

(kolhydrater).
7. Kan du forklara varfor jarn paverkar din syre-
upptagningsformaga positivt?

8. Hur mycket vitska behover du tillféra din
kropp en normal skoldag?

Négra av svaren finner du i videoprogrammet * At
ratt, orka mer 1992”. Andra hittar du sjalv 1 nedan-
stiende litteratur:

EXEMPEL PA LITTERATUR

”Kost, motion och hilsa”,
utgiven av Socialstyrelsen

"Niringslira for hégskolan”,
utgiven av Esselte

"Viga ita”,
utgiven av Livsmedelsverkets allminna forlag



