
MATENS BETYDELSE FÖR 
EN GOD HÄLSA 

 





MÅLTIDER	
  



•  Se	
  dagens	
  mål4der	
  som	
  e7	
  pussel,	
  e7	
  pussel	
  
som	
  behöver	
  alla	
  bitar.	
  	
  
Vi	
  äter	
  olika	
  saker	
  vid	
  varje	
  mål4d,	
  dessa	
  
livsmedel	
  innehåller	
  olika	
  	
  
näringsämnen	
  som	
  vi	
  behöver.	
  	
  
På	
  så	
  sä7	
  komple7erar	
  även	
  mål4derna	
  
varandra,	
  som	
  pusselbitar	
  i	
  e7	
  pussel	
  



Frukost	
  	
  	
  

l  Dagens	
  vik4gaste	
  mål4d	
  



Tallriksmodellen	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  LUNCH	
  OCH	
  MIDDAG	
  

•  På	
  en	
  stor	
  del	
  av	
  tallriken	
  läggs	
  roOrukter	
  och	
  grönsaker.	
  Även	
  en	
  
frukt	
  kan	
  ingå.	
  Av	
  den	
  här	
  maten	
  får	
  vi	
  mycket	
  fibrer,	
  vitaminer	
  och	
  
mineraler.	
  	
  



Mål4dsdryck	
  

l  Va7en	
  eller	
  mjölk	
  =	
  bästa	
  mål4dsdrycken.	
  
	
  
	
  
	
  
l  Läsk	
  och	
  saV	
  innehåller	
  mycket	
  energi	
  och	
  
socker,	
  men	
  inga	
  vitaminer	
  eller	
  mineraler.	
  	
  

	
  



Mellanmål	
  /	
  Före	
  träning	
  
l  Mellanmål	
  på	
  förmiddagen	
  och	
  eVermiddagen	
  samt	
  	
  
ev.	
  e7	
  kvällsmål	
  beroende	
  när	
  träningen	
  sker.	
  
	
  
l  Mellanmål	
  =	
  Frukt	
  och	
  grönsaker.	
  	
  
	
  

l  Före	
  träning/kvällsmål	
  =	
  Naturell	
  yoghurt/fil	
  med	
  frukt	
  
eller	
  bär	
  och	
  müsli	
  i.	
  Smörgås	
  med	
  smör,	
  pålägg	
  och	
  
grönsaker.	
  	
  	
  
	
  



Tänkvärda	
  4ps	
  

l  Tänk	
  ”lördagsgodis”.	
  	
  
	
  
l  Ät	
  frukt	
  och	
  grönsaker	
  varje	
  dag.	
  	
  
Ca.	
  500gram	
  =	
  3	
  frukter	
  och	
  två	
  rejäla	
  nävar	
  
med	
  grönsaker.	
  

	
  
	
  
l  Ät	
  regelbundet	
  under	
  dagen.	
  
	
  


