
TESTA DINA NfuAryANOR
Sätt kryss för det alternativ som stämmer bäst överens med hur du
brukar äta, ett alternatl/fråga. Räkna sedan samman dina poäng och
jämfor med "facit". Där kan du själv avgöraom och hur du kan

förbättra dina mawanor.

rnÅcon oM FTBER

I . Jag äter mest
A Vim bröd,lantbröd, söt limpa

fu Rågsiktsbröd, grahamsbröd

QJ Fullkornsbröd, knäckebröd

FNÅOON OM FETT

I . !å mina smörgåsar har jag oftast
/A
vy 5mor, öregott
B Margarin

2. Jagåter varje dag

A Höest 2 brödskivor
f$ 3-5"brödskivor
Y Minst 6 brödskivor

3. !älling/mösli/gröt årcr 1ag

@) sallan eller inte alls

B Några gånger/vecka
C Så gott som dagligen

C Lättmargarin eller inget alls

2. fum pålägg har jagför det mesta

$) Ost (28 %), kory leverpastej

B Ost (10-17 7o), skinka, hamburger-

Grönsaker (undantaget tomat, sallad,

gurka)
A Några gånger/vecka eller mer sällan

B-rE" portion så gott som dagiigen

C -,zMer än en portion dagligcn

Frukt äter jag

A Sillan
Några gånger i veckan
Dagligen

A= 1 poäng, B=2 poäng, C=3 poäng

kött, saltkött, makrill i tomat
C Frukt eller grönsakspålägg

,fv mjölk (även fil och yoghurt)
använder jag mest
A Standard

{ij} lt.ll""
C Lätt

Jag använder visp gräddelcreme fraiche
A En par gånger i veckan eller mer

å Ungefär en gång/vecka

Q) Mer sällan eller aldrig

Jag åter sidfläsk, revbensspjäll, entrecöte
eller korv
A Så gott som dagligen

4-5 gänger/vecka
ll gänger/vecka eller mer sällan

6. Jag äter stekt potatis/pommes frites
A Ett par gånger i veckan eller mer

Ä En gång i veckan

[Q) Ett par gånger i månaden eller mer
sällan

7. Jag äter chips/jordnötter, chokladlgodis
eller kaffebröd
A Så gott som dagligen

ä Några gånger iveckan
(9 En gång iveckan eller mer sällan

A= 1 poäng,B--zpoäng, C=3 poäng
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SUMTVIA
FIgERPOÄNG:

SUMMA
rerTPoÄttG:



FIBERFACIT

| 2-l5 poöng Du äter mycket fiberrik mat.

9-I I poäng Ganska bra men du dter för lite
fiberrik mat. Med några enkla åtgärder kan du för-
bäcra dina mawanor ytteriigare.

7-8 pciing Du äter för lite fibrer men der kan

dunog åndrapä.

FETTFACIT

17-21poöng Du äter lagom mycket fett.

12-16 poöng Ganska bra men du äter ändå för
mycket fett och kan förbättra dina mawanor.

7-l I poäng Du äter för mycket fett men det
kan du nog ändra på.

TATLRIKSMODELLEN
Ett bra knep för att få lagom mycket fett och fibrer i en måltid är a* åta enligt tallriksmodellen. Den hjälper dig

att få en riktig fördelning av näringsdmnen i din mal
Om du tränar mycket, kan du öka mängden energi på tallriken genom att ta mer av potatis, ris eller pasta.
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6. a Ge exempel på mat som innehåller bra fett.
b Ge exempel på mat som innehåller bra bränsle

(kolhydrater).

7. Kan du förklara varfor järn påverkar din syre-
upptagningsförmåga positivt ?

8. Hur mycket vätska behöver du dllföra din
kropp en normal skoldag?

Några av svaren finner du i videoprogrammet "Ät
rätq orka mer 1.992". Andra hittar du siälv i nedan-
stående litterarur:

EXEMPEL PA TITTERATUR
"Kost, motion och hälsa",
utgiven av Socialstyrelsen

"Näringslära för högskolan",
utgiven av Esselte

"Yägaäta",
utgiven av Livsmedelsverkets allmdnna förlao

POTANS
Rt5

PAs.IA
BROD

GRON.
SAKER
ROT-

FRUKIER
FRUKT

FORDJUPNINGSFRAGOR
Vill du vera mer om sambanden mellan mat oih motion? Försök då att hitta svaren på någon eller några av
nedanstående frågor. Jakten på de rätta svaren kommer att leda dig dll många spännande insikter om hur din
egen kropp frr.tg.t"..bch ju mer du vet om din kropp desto bättå kan duikoia den.

Lycka till!

Vilket eller vilka näringsämnen använder
kroppen som bränsle och i vilken mat finns
dessa näringsämnen?

Hur anpassar du maten enligt tallriksmodellen
om du behöver mycket eller lite energi?

Vad händer i dina muskler när kroppen om-
vandlar bränsle till energi?

Var finns kroppens olika bränsleförråd och
hur mycket rymmer de?

Hur reagerar din kropp på vätskebrist?


