Frukost — en god start pa dagen!

Din kropp behdver energi till allt du gor. For att orka
med en ny dag behdver du fylla pa med energi pa
morgonen. Det ar inte bara viktigt att du ater, utan
det ar ocksa viktigt vad du dter. En god start pa da-
gen kan se ut pa flera satt och det ar roligt att variera
frukosten.

Starta dagen med en rejal och mattande smorgas
och en smoothie som du blandat sjalv och du ar pa
god vég att fa en riktig toppendag!

SMORGAS

en skiva grovt fullkornsbréd
5 avokado

2 msk grynost

riven morot el. tomat i skivor
paprika i skivor

SMOOTHIE

1 banan

4 dl frysta mangobitar
1 ndve babyspenat

(1 bit farsk ingefdra)

2 dI mjolk

www.folkhalsan.fi/ungochskola

Med riitt brinsle orkar du hela dagen!

For att orka med allt som moter dig under en dag
behover du fylla pd med bra energi med jamna
mellanrum. Frukost, lunch, middag och 1-2 mellan-
mal gor att blodsockret halls pa en jamn niva. Da ar
du pigg och orkar med skola, jobb, vanner, trdning
och fritid.

Fokusera pd vad som dr bra att dta och inte
sd mycket pd vad som dr ohdlsosamt.

Fem navar frukt och gront varje dag ar ett bra mal
att stréva efter for bade barn, unga och vuxna. At en
nave till varje maltid. Ta hjalp av trafikljusen pa nasta
uppslag, de hjélper dig att skapa langsiktigt goda
matvanor. Kom ihag att ingen mat ar forbjuden.
Séllanmat, till exempel glass, godis eller kaka,

passar till fredagsmys eller I6rdagsgodis.

atekon
oy
X (4
X ©
S o
Ll =~
) &

% N
%s. &
“san 5“05\'6-

#folkhalsan



Goda matvanor

Mat dr gott och du far njuta ndr du dter,
samtidigt dr det viktigt att du fyller pa
med ndringsrikt brdnsle.

| frukt och gront finns vitaminer och antioxidanter som
skyddar kroppen och férebygger sjukdomar. Frukter och
gronsaker innehaller ocksa fibrer som gor dig matt och
haller blodsockret pa jamn niva.

At gérna frukten hel och drick vatten i stéllet for juice.
Juice innehdller inga fibrer och méttar darfor daligt och &r
precis som andra s6ta drycker skadlig for tinderna om du
dricker mycket.

Fullkornsprodukter sdsom grovt bréd, fullkornspasta och
mysli ger en ldngre mattnad och stabilt blodsocker.

Goda fetter i form av vegetabiliska oljor, nétter och fron
behoéver kroppen bland annat fér immunforsvaret och
huden. Fet fisk, till exempel lax och makrill, ar ocksa goda
fettkallor. Dessutom innehaller de, precis som mjuka mar-
gariner och magra mjolkprodukter, D-vitamin.

D-vitamin &r viktigt for skelettet och tanderna och ar ett
av fa vitaminer som det kan vara svart att fa tillrackligt av.
Huden kan ocksa bilda D-vitamin av solljus sa kom ihag
att vara ute i dagsljuset.

GIMMES

% folkhalsan

Smakskola med alla sinnen

Barn dter girna frukt och gront ndr det finns
tillgingligt och uppskuret pa ett tilltalande
sdtt.

Folkhalsan vill skapa nyfikenhet och positiv instéllning
till frukt och grént. Malet ar att barn vagar smaka pa nya
frukter, bar och gronsaker och att de ater storre mangder
och mer varierat.

Smakskolan Gimme5 é&r en lekfull metod som fokuserar
pa vara sinnen. Metoden forbattrar installningen till frukt,
bar och gronsaker och utvecklar storre mod att testa nytt.
Gimme5, "ge mig 5, syftar pa antalet rekommenderade
portioner frukt och grént, namligen fem navar om dagen.

De flesta barn smakar garna och det ar viktigt att foraldrar
visar intresse for vad barn kan. Lat barnen vara de som
blir smakskoleinspiratérer hemma och utmanar dig som
vuxen att prova nya smaker.

Mat ger halsa!

Trafikljusen hjilper dig
att vilja rdtt.

OKA

Gronsaker och baljvaxter
Frukt och bar

Notter och fron

Fisk och skaldjur

BYT UT

Feta mejeriprodukter
— magra mejeriprodukter

Smor = vegetabiliska oljor,
mjuka margariner

Spannmalsprodukter av vitt mjol
—> spannmalsprodukter av fullkorn

BEGRANSA
Rott kott och kottprodukter

Drycker och mat med tillsatt socker
(t.ex. sotad yoghurt, sétade frukost-
flingor, bakverk, sotad juice/saft)

Salt




