Matvanor

Nya rutiner for mat och dryck

. .



Sunda sdmnrutiner, rorelsemadnster och
matvanor ar viktiga grundpelare i var-

dagen. Men det ar lattare sagt an gjort
att dta och dricka som man vill och mar
bra av. Behdver du bérja ata mer gron-
saker eller vill du dricka mindre energi-
dryck? Det har verktyget kan anvandas

oavsett malbild och &r fér dig som vill
VA NOR genomfdra och uppratthalla en férdandring
kopplat till dina mat- och dryckesvanor.
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1. KARTLAGG
NULAGET

Hur ofta ater och dricker du under en
vanlig dag? Fyll i schemat for att fa en
Overblick av dina befintliga vanor.

Exempel

MAT KLOCKAN

07:00
2 0STMACKOR 08:00
09:00
10:00
11:00
KORV OCH MAKARONER 12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
KIKARTSGRYTA MED RIS~ 18:00
1 60DISPASE 19:00

DRYCK
2 KOPPAR KAFFE
1 GLAS VATTEN
1 X0PP KAFFE

1 GLAS VATTEN
2 KOPPAR KAFFE

1 GLAS VATTEN

MAT

KLOCKAN
01:00
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03:00
04:00
05:00
06:00
07:00
08:00
09:00
10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
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20:00
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23:00
24:00

DRYCK



2. IDENTIFIERA 3. UNDANROJ

EN FORANDRING HINDER
Kanns det som att mycket behdéver férand- Vad kan satta kappar i hjulet fér din for-
ras? Gor inte allt samtidigt - ta en sak i dndring? Fundera pa vilka svarigheter du
taget och lagg till saker efter hand. brukar stéta pa nar det kommer till mat
Bestam dig for en sak som kanns viktigast. och dryck.
har och nu.

Exempel pa vanliga hinder:

e dter efter kansla, ( N
Exempel p& forandringar: O ity
¢ slapper planeringen, J’

dta mer frukt och gront, k{ockan s

_ e glommer, 9
dricka mer vatten, "“;’d‘@

) . e for manga moment, Vv
e ata mellanmal,

. o] o
e kommer inte pa nagra recept,

e dta mer regelbundet,

-~ stress,
e ata mer fullkorn,

_ o starkt sétsug,
e minska pa socker,

svart for konsistens och lukt,

e minska pa matintaget,

N finns ingen mat hemma.
e ata frukost,

e minska pa lasken/energidrycken.



Tips som kan undanroéja hinder

forhalla sig till gor det lattare att skapa
nya vanor.

rar i olika lagen och se till att ha ndd-
[6sningar hemma.

du vill ata mer av i dérren (t.ex. gron-
saker) och synliggér maten med genom-
skinliga 1ador, uppmarkning och bilder.

utgad fran recept med fa ingredienser
och kop frysta, hackade grénsaker och
fardiga kryddblandningar.

fil, havregryn, nudlar och matlador
finns hemma fér dagarna du inte orkar
laga nagot.

2-4 veckor - det skapar forutsagbarhet
och goér att du kan ta farre beslut.

stall fram den synligt - smaksatt med
citron, gurka eller andra frukter om du
tycker vatten &r trakigt.

Sank kraven - kdpt fardigmat kan
vara en bra lésning om ditt stdrsta
hinder ar att laga mat.



4. GENOMFOR
FORANDRINGARNA

Svara pa fragorna sa konkret du kan.
Ju tydligare du ar, desto stérre ar chansen
att du genomfor férandringarna.

Exempel nya rutiner
VAD  fiTA MER GRONSAKER

HUR  SKRIV EN LISTA PA DE GRUNSAKER SOM FUNGERAR.
HITTA RECEPT PA SALLADER SOM HALLER LANGE |
KYLEN. SKAFFA EN GENOMSKINLIG LADA ATT
FORVARA SALLADEN 1.

NAR  (G0R LISTAN OCH HITTA RECEPT DEN HAR VECKAN.
GOR SALLADEN VARJE SUNDAE.

VAR-  F{R ATT FA I MIG MER VITAMINER OCH MINERALER

FOR oA ATT MIN KROPP SKA MA BHTTRE. GENOM ATT
ATA MER GRONSAKER KANSKE MITT SOTSUG
MINSKAR. JAG FAR AVEN I MIG MER VATTEN.

Mina nya rutiner

VAD

HUR

NAR

VAR-
FOR

TALLRIKSMODELLEN

rotfrukter
matgryn broccoli
fullkorn pasta gronsaker

bulgur morotter

potatis blomkal
brod / g spenat
gryn @ kal

sl

Fis "}—@-”' 16k

~

ol

fisk agg

tofu skaldjur kott

linser bonor kyckling



Att utga fran tallriksmodellen kan ]’ |

hjélpa en att komma igéng med nya  © L q;& .............................. =
vanor. Den kan fungera som en

p&minnelse om vad Skriv in det som ska
och hur mycket / éb gbras | m_obill:alc.andern
som &r bra att f3 @D @ och stall in paminnelser. o

i sig. Riv av bladet “
och satt upp bilden O°
<&

pa kylskapet!
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Pa livsmedelsverket.se kan du ta
del av mer tips och vagledning for
forandrade matvanor.

Vad som &ar bade gott och nyttigt att
dta kan vara olika fran person till
person. Via primarvarden kan du
komma i kontakt med en dietist
som kan lara dig mer om vad som ar
ratt for just dig.
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