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MAT OCH HALSA

Goda matvanor

Vad vi dter har stor betydelse fér var hélsa.

Goda matvanor dr en friskfaktor och ér en av de
levnadsvanor som paverkar befolkningens hdélsa
mest. Goda matvanor kan ocksd minska risken att
drabbas av vanliga sjukdomar sasom hjdrt-kérl-
sjukdom, diabetes typ-2 och vissa cancersjukdomar.

Kom ihag:
sma férdndringar
i dina dagliga

matvanor far
stor effekt pa
lang sikt

Kdlla: Livsmedelsverket 2021. Foto: Helén Sahlstrand



MAT OCH HALSA

Hitta ditt satt — att ata gronare,
lagom mycket och rora pa dig

Maten har en viktig social betydelse for oss manniskor och ar ett av livets

gladjeamnen. Maltider kan vara en moétesplats dar vi kan umgas och utbyta
erfarenheter med varandra. Goda matvanor bidrar bade till 6kad livskvalitet

och en forbattrad halsa.

Forsok fa in bra vanor i din vardag genom att tdnka pa nagra enkla kostrad:

e Grova grénsaker

e Baljvixter

* Frukt och bdr

e Fisk och skaldjur

e Nétter och frén

® Rérelse i vardagen

e Fullkorn

* NyckelhGlsmdrkta
matfetter och oljor

e Magra mejeri-
produkter

Vad sager statistiken om vad vi ater?

— 9 av 10 ater for lite fullkorn

- 8 av 10 ater for lite frukt och gront
- 7 av 10 ater for lite fisk och skaldjur
- 7 av 10 ater for mycket salt

- 4 av 10 ater for mycket socker

Kélla: Livsmedelsverket 2022

® Rétt kétt och chark
e Salt

® Socker

e Alkohol

Visste du att
frysta gronsaker
innehaller lika

mycket ndrings-
amnen som fédrska
gronsaker?




MAT OCH HALSA

Exempel pd rekommenderat dagsintag av frukt och grént (500 gram).

Gor det |att att gora ratt!

e Mixa ner bonor i fruktsmoothien, ett bra satt att 6ka protein-
och gronsaksintaget

e Gillar du ditt fredagsmys och l6rdagsgodis? Skapa inga forbud
utan byt ut delar av ditt vanliga snacks till mer halsosamma
alternativ sdsom en skal med bér eller gronsaksstavar med dipp.

e Byt utingredienseridina vanliga ratter till mer klimatsmarta
alternativ, exempelvis linsbolognese istéllet for kottfarssas
och grillost-/halloumistroganoff istéllet for korvstroganoff.

e Ardueller dina barn fér hungriga innan maten &r klar?
Servera en tallrik med gronsaker och at medan
maten blir klar! Visste du att

e Bor du ensam och tycker det ar trakigt att laga barn kan behéva
mat till dig sjalv? Gor storkok och matlador s& prova en ny smak i
finns det fardig mat att varma till lunch eller
middag.

upp till 20 ganger
innan de borjar
tycka om den?

Kdlla: Livsmedelsverket 2021. Foto: Helén Sahlstrand



MAT OCH KLIMAT

At mer klimatsmart

Maten vi dter paverkar i hog grad var miljo och var planet. Genom att
gbra sma forandringar kan du gora stor skillnad for var planet. Har ar
fyra bra satt att ata mer klimatsmart:

@ OKA — it mer fran vixtriket

Gronsaker, rotfrukter och baljvaxter gor ett mindre avtryck pa var
planet for att dess produktion kraver mindre resurser och ger lagre
klimatgasutslapp. Genom att 6ka antalet vegetariska maltider kan du
gora stor skillnad for klimatet.

@ MINSKA - dt mindre men battre kott

Kott och mejeriprodukter kraver mycket resurser och ger ett hogt
klimatgasutslapp. Minska mangden kott du dter, men nar du ater kott
—valj helst svenskt kott fran djur som har betat (naturbeteskott).

Da hjalper du till att halla vara hagar och landskap 6ppna.

@ SLUTA - slang ingen atbar mat Visste du att
cirka 40 kilo atbar

Matproduktion kraver mycket resurser fran planeten.
mat sldngs eller

Idag slangs en stor del av maten i soporna eller halls . o

vl | di - h maltid h hdlls ut varje ar?
ut i avloppet. Planera dina matinkdp och maltider oc Per person |
frys in mat som blir dver. Sverige!

@ VALJ — svenskt, certifierat eller miljomarkt

Leta efter miljomarkta produkter i butiken och vélj garna svensk mat.
Da bidrar du till ansvarsfullt producerad mat — det ar bra bade for
klimatet, den biologiska mangfalden och dig.

Kdlla: Vidrldsnaturfonden WWF, 2022



Klimatsmart mat kallas de matvanor som ger ett mindre klimatgasutslapp
(CO2e = koldioxidekvivalenter), kraver mindre resurser och gor gott for
saval klimatet som for dig.

Hur mycket koldioxidutsldapp ger en maltid?

En svensk lunch eller middag ger i genomsnitt cirka 1,8 kg koldioxidekvi-
valenter. For att minska utslappen fran maltider och na uppsatta globala
klimatmal rekommenderas att fler maltider har ett utslapp pa cirka 0,5 kg
koldioxidekvivalenter.

Nedan finns tre maltider med biffar, potatis, yoghurtsas och gronsaker, alla
med olika koldioxidutsldpp beroende pa vilken proteinkdlla som anvands.

Biffar pa n6tkott
Denna tallrik ger en klimatpdverkan pd 3,8 kg koldioxidekvivalenter.

Biffar pa kyckling
Denna tallrik ger en klimatpdverkan pa 0,8 kg koldioxidekvivalenter.

Biffar pa bénor
Denna tallrik ger en klimatpdverkan pa 0,5 kg koldioxidekvivalenter.

Genom att byta ut en eller ett par kottmaltider per vecka till bonor, linser
eller kyckling kan du bidra till att minska koldioxidutslappen. Ett tips ar att
byta ut halften av kottet i biffarna till exempelvis bénor (mosade).

Kdlla: Vidrldsnaturfonden WWF, Matkalkylatorn, 2022



Biffar pG nétkott.

Biffar pa kyckling.

Biffar pa bénor.

Foto: Helén Sahlstrand
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Matmarkningar att halla koll pa
Vad betyder symbolerna?

Fairtrade — bidrar till forbattrade arbets- och levnadsvillkor
for odlare/anstallda i utvecklingslander.

0 Nyckelhalet - nyttigare val av livsmedel; mindre socker

och salt, mer fullkorn och fibrer och nyttigare fett.

KRAV - svensk certifiering och markning for ekologisk
KRAV. produktion med extra hoga krav pa djuromsorg, hélsa,
socialt ansvar och klimatpaverkan.

MSC - vildfangad fisk och skaldjur och verkar genom
oberoende granskningar for mer uthalligt och hallbart fiske.

Svenskt sigill — svensk certifiering, finns for bade
Klimatcertifiering och Naturbeteskott.

Las mer om mat, klimat och halsa

Receptbanken — Receptbank for hur man ater mer klimatsmart
wwf.se/mat-och-jordbruk/receptbanken

Matvanekollen — Testa dina matvanor
livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/matvanekollen

Matvanor — Filmer och broschyrer om matvanor
rvn.se/sv/Vard-o-halsa/folkhalsa/matvanor

Folj oss pa sociala medier, www.facebook.com/regionvasternorrland
Har kan du ta del av nyheter och aktuella handelser.
Vi besvarar inlagg under kontorstid.

Region

sl
lla: delsverk .
Kdlla: Livsmedelsverket 2021 Mg Vasternorrland

Virldsnaturfonden WWF 2020

Omslagsfoto: Helén Sahlstrand


https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/receptbanken/
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/matvanekollen
https://www.rvn.se/sv/Vard-o-halsa/folkhalsa/matvanor/
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