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KANNER DU DIG LADDAD
ELLER URLADDAD?

=== Att 4ta regelbundet har en god effekt pa blod-

socker, naringsintag och vikt. Det gor att du
mar bra! Risken for hal i tanderna minskar.

- Flera studier visar att barn och ungdomar som

ater oregelbundet, till exempel de som hoppar
over frukosten, presterar sdmre i skolan &n de som &ter frukost
dagligen.

SMAATANDE GOR DIG SLO

Det ar viktigt att mellanmalen bade har ratt innehall och &ts
pa bestamda tider. Sarskilt f6r barn, som ibland kan reagera
valdigt starkt pa hunger.

Ett standigt smaatande gor
att du kanske hoppar dver QUL
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huvudmaltiderna eftersom
du inte ar s& hungrig.

Den missade maltiden leder
till blodsockerfall, som i sin
tur kan leda till smaatande av

onyttiga produkter senare.
Med bra mellanmal orkar )
du battre! e« — °

VA
NORRBOTTENS
LANS LANDSTING

‘ Jamtlands Lans
M Landsting

ATA REGELBUNDET GOR DIG PIGG

Att dta regelbundet 6kar chansen att fa tillrackligt med energi
och naring under dagen. Kroppen far lattare att kdnna hunger
och mattnad.

Tre storre maltider varje dag (frukost, lunch och middag) och
1-3 mellanmal varje dag. Det ar inte klockslagen som ar viktiga
utan regelbundenheten. Att ata var tredje timme brukar fér de
flesta innebara att de kan ata 3 mellanmal varje dag.

Anpassa tiderna for maltiderna efter din vardag och hitta en rutin
som verkligen fungerar!

VAND PA VANORNA

Nagra bra regler: At fardigt i lugn takt. L&t sedan munnen och
magen vila fran allt annat &n vatten i ungefar 3 timmar.

Skilj pa vardagsvanor och i
helgvanor. Om nagot smakar

sott, sa ar det sott — dven om v
det heter yoghurt eller musli. M-

Spara det till speciella tillfallen! v

Snacks, godis, lask och andra
s6ta drycker/godsaker ar inte
bra mellanmal. Se dem hellre
som en "guldkant” — nagot du
kan ata mer sallan.

Landstinget V VASTERBOTTENS
Vasternorrland LANS LANDSTING



