© UKK-institutet 2025

OREGELBUNDNA ARBETSTIDER

Halsa genom bra val

Hadlsosamma matvanor
* hjélper att halla dig pigg

* jamnar ut hungerkdnslan och haller maltidsrytmen [dmplig

* Okar energin for rorelse och fér det som ar viktigt fér en sjalv
* minskar risken foér diabetes samt hjart- och karlsjukdomar.
Det finns ocksa andra aspekter av maten, sasom

* smakupplevelser

e samvaro
« aterhdmtande paus.

Vilket ar viktigt for dig nar det
gdller mat och atande?
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Regelbunden maltidsrytm

e bidrar till stabilt blodsocker och gott humér
* hjélper till att halla portionerna i lagom storlek
» forebygger smaitande mellan maltider.

Mattlig eller I4tt hunger fére en maltid eller ett mellanmal
tyder pa en 1dmplig maltidsrytm.

Ett exempel pa maltidsrytmen

frukost lunch mellanmal middag latt kvallsmat
kl 6-7 kI 11 kl14-15 ki 18-19 Kkl 21

Vid nattarbete, forsok att halla en
maltidsrytm dven pa natten

Vilj latta maltider och mellanmal med ett par timmars
mellanrum. Passande alternativ ar till exempel soppor
och matiga sallader. Undvik smaatande samt drycker som
innehdller mycket socker och fett.

Ett exempel pa maltidsrytmen pa natten

frukost lunch mellanmal middag mellanmmal

kl14-15 k1 18-19 kl 21 kl 00 kl 2

Planera din egen maltidsrytm

At frukost, lunch och
middag samt 1-3
mellanmal om dagen.

Det ar idealt om man har
atit halften av dagens
mat nar man varit vaken
halva dagen.

F6lj maltidsrytmen och
at frukost, lunch och
middag, oavsett arbets-
tid eller tid pa dygnet.
At huvudmaltiden fore
klockan ett.

mellanmal  1&tt kvdllsmat
kl 4 kl 6

Markera tidpunkten pa urtavlan och skriv maltidstypen under. Det &r ett enkelt

satt att fa en éverblick 6ver dagens maltidsrytm.




Halva tallriken gronsaker

Tallriksmodellen hjélper dig att bygga ihop en balanserad och mangsidig maltid.

1-2 bitar av
fullkornsbrod
och vegetabiliskt
matfett

1/4 av tallriken potatis,
pasta eller andra
fullkornsspannmal

1/2 av tallriken
farska eller tillredda
gronsaker

Inta varje dag

» gronsaker, frukt och bar vid varje maltid

De vitaminer och mineraldmnen som de innehaller
skyddar immuniteten och hjélper dig att hallas frisk

och piggq.

» mjuka fetter fran vixtoljor, paliggsmargarin,
notter och fron samt fet fisk
De ar bra for dina artdrer. Margarin ar ett battre val én
en blandning av smér och vaxtolja.

» kokta baljvixter sasom &rtor, bonor och linser
De innehaller mycket protein och &r ett bra alternativ
till exempelvis kétt. Laggq till baljvaxter i din kost
gradvis.
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« spannmalsprodukter sasom fullkornsbrod och
grot
De haller dig métt I&nge.

* mjolkprodukter med lag fetthalt

Ger dig kalcium, vilket hjélper till att halla ditt
skelett friskt.

¢ vatten som torstsldckare, och vatten, mjolk,
filmjolk eller vdxtbaserad dryck till maten

Kloka drycksval hjilper att halla ténderna friska.

ett glas fettfri
mjo6lk, vaxtbaserad
dryck eller vatten

vaxtoljebaserad
salladsdressing

1/4 av tallriken
fisk, kyckling, kott
eller vegetabiliska
proteinkallor

Statens ndringsdelegation

Kom ocksa ihag tallriksmodel-
len ndr du véljer fardigmat eller
satter ihop matsack.

Tallriksmodellen for
matsack

* en matig sallad som
innehaller grénsaker,
baljvaxter och dgg

e fullkornsbréd och margarin

o ett glas mjolk eller
vaxtbaserad dryck

Hilsosamma mellanmal
¢ fullkornsbréd

e frukt och bar

e vyoghurt, fil eller kvarg

e grot och saftsoppa

* mellanmalsstang




Checklista for matvanor

Kryssa i den cirkel som beskriver din situation bast: i allmanhet ddochds @ aldrig

Jag ater regelbundet
» frukost, lunch, middag och 1-3 mellanmal o

Jag foljer tallriksmodellen

* 1/2 av tallriken grénsaker, 1/4 fisk, baljvaxter, kyckling eller kdtt och 1/4 potatis, ®
pasta eller andra fullkornsspannmal

Jag dter gronsaker, frukt och bar
* 5-9 navar (500-800 g) om dagen ®

Jag foredrar fullkornsprodukter
* minst 90 g om dagen (5—6 portioner) grét, bréd, pasta eller andra fullkornsspannmal

Jag dter fisk

» minst ett par gadnger per vecka (300-400 g). Av denna
méangd ska hélften bestd av fet fisk (t.ex. Finsk regnbage)

Jag anvander fettfria mjolkprodukter eller vixtbaserade produkter
* 3,5-5 dI mjélkprodukter om dagen

o fettfri mjolk, filmjolk eller vitaminberikad vaxtdryck (t.ex. Havre- eller sojadryck)
« ost med Iaq fetthalt (hégst 17 % fett) och mindre salt (hégst 1,2 %)

Jag foredrar vaxtoljor

 vegetabiliskt matfett som bordsmargarin (fett minst 60 %)

* vaxtoljebaserad salladsdressing eller vaxtolja till salladen

* vegetabiliska oljor vid matlagning (t.ex. Rybs- eller rapsolja)

Jag dter rott kott och kott av fjaderfd med matta

 nétkreatur, svin, far samt kyckling och kalkon hégst 350 g per vecka

Jag dter salta och sota godsaker och drycker med matta

» godis, chips, bakverk, paldgg, korv samt ldsk och energidrycker hégst nagra
ganger i veckan eller i sma méngder

Jag dricker
¢ vatten eller mineralvatten for torst

e vatten, mjolk, filmjolk eller vaxtbaserad dryck till maten
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Vad ar du ndjd med i dina matvanor?

Vad vill du forandra?

Skriv ner 1-2 mal som du vill uppna.

Broschyren har senast uppdaterats i september 2025.
Innehdllet i broschyren féljer de nationella ndringsrekommendationerna som publicerades ar 2024.




