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Maten paverkar halsan

Riskfaktorer som paverkar halsan, 2015

Dietary risks
Ohalsosamma R i bl s

matvanor ar den B b
storsta riskfaktorn High body-mass index
for utveckling av ISR
il oo [
ohalsa i Sverige

Alcohol and drug use

e
Low glomerular filtration rate
Occupational risks
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H FS DALY: Disability-Adjusted Life Years (férlorade friska levnadsér) www healthdata.org/sweden
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Frukt och gronsaker

| bildspelet anvands
begreppet

”Frukt och gronsaker”
Det inkluderar frukt,
gronsaker, bar, rotfrukter och
baljvaxter, men inte juice och
potatis.
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Juice

Juice rdknas inte in i radet om 500 gram frukt och
gronsaker/dag.

v" Juice ger mindre mangd fibrer och upplevs

darfor inte lika mattande som hela frukter och a
bar. 4 ]

)

v Juice bidrar med vitamin C.

v" Juice innehadller syra som kan orsaka fratskador /
pa tdnderna. L . A
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Potatis

Potatis rdaknas inte in i rddet om 500 gram frukt och gronsaker/dag.

v’ Potatis kan da ta plats fran ”500 g frukt & gront, och gora variationen
av frukt och gronsaker for liten.

v’ Potatis ar ett naringsrikt baslivsmedel.

v’ Potatis bidrar till hdlsosamma matvanor och &r bra ur miljosynpunkt.
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Rekommendation frukt och
gronsaker

Barn <4 ar Varje dag, garna vid varje maltid
Barn 4-10 ar 400 g frukt & gronsaker/dag
Barn >10 ar & vuxna 500 g frukt & gronsaker/dag

v" Av ovanstaende mangder bor ungefar halften utgdras av frukt
och bar och halften utgoras av gronsaker.

v' Grova gronsaker, som rotfrukter, kal och |6k, bor dtas ofta
eftersom det ar bra bade for halsa och miljo.
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Hur mycket frukt och gronsaker
ater barn idag?

v' Endast ett av 10 barn kommer upp till
rekommendationen om 400 gram/dag.

v Barn behover ata dubbelt sa mycket frukt och grént som
de gor idag.
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Hur kommer vi ihag att ata
mer?

Tank pa din hand!

Fem fingrar symboliserar
5
frukter & gronsaker
om dagen.
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Hur kommer vi ihag att
ata mer?

v’ Lagg frukt och gronsaker till varje maltid
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Faktorer som paverkar barns
frukt och gronsaksintag:

foraldrars konsumtion

att barn tidigt far smaka pa frukt och gronsaker
tillganglighet

atkomlighet (t.ex. prissattning)

alder, kon

socioekonomi

studier visar att barn som ater mycket frukt och ¢ }
gronsaker ater mindre s6ta och feta produkter. al
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Vuxnas frukt- och gronsaksvanor

Endast 17 % av vuxna i Sverige uppfyller rekommendationen om att ata
500 gram frukt & gronsaker per dag!

Bland vuxna i Vasterbotten:

v'ater 4% av mannen frukt och gront minst 5 ggr per dag
v'ater 12 % av kvinnorna frukt och grént minst 5 ggr per dag
v'ater 36 % av mannen frukt och gront hogst 1,3 ggr /dag
v'ater 22 % av kvinnorna frukt och gront hogst 1,3 ggr /dag.

Halsa pa lika villkor, 2014
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Det ar viktigt med frukt & gronsaker

v
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Minskar risk for hjart- och karlsjukdomar, fetma och
vissa cancerformer,

Forebygger 6vervikt.

Bidrar till en balanserad och halsoframjande kost.
Ger battre forutsattning for en god tandhélsa.
Framjar jarnupptaget genom C-vitamin.

Okar intaget av B-vitaminet folat.
Ger lagre paverkan pa miljon jamfért med animalier.

Positiva halsoeffekter kan uppnas aven vid sma okningar fran en
lag konsumtion av frukt och gront.
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Frukt och gronsaker ar naringstata

v'Frukt och gronsaker ar naringstata livsmedel, de
innehaller mycket vitaminer och mineraler i forhallande
till energiinnehall.

‘ . ‘\"%’ i
e e oy e v e . w > ’?2 g,
v'Godis ar energitatt och naringsfattigt { s A
d.v.s. innehaller mycket energi men lite eller inga |
vitaminer och mineraler.
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Bra matvanor tidigt

v' Barn som lar sig bra matvanor tidigt, har
med sig det hela livet. - Varfor inte borja
med en extra frukt eller gronsak redan
idag?
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Barn ater for mycket
sotsaker

v Enligt Livsmedelsverkets kostundersokning far barn i aldrarna
4, 8 och 11 ar hela 25 % av energin fran godis, lask, snacks
och bakverk.

v Rekommendationen ar att max 10% av det totala
energiintaget bor komma fran tillsatt socker.
v Ur kariessynpunkt rekommenderar WHO att tillsatt socker

bor ge max 5% av det totala energiintaget.
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Konsumtion av godis

v Svenskarna &ter ca 16 kg godis per person och ar.

v' En pase sjalvplock 4@ 350 g |6sgodis innehaller dagsbehovet av energi
for ett sexarigt barn.

v Jul och pask ar de hogtider vi dter mest godis.
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Godis gor dig sur

Manga barn ater godis, bullar, kex och
dricker sota drycker varje dag.

Vissa pastar att de blir glada av godis. Det
kanske ar sant — med det kommer surt
efter...
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Godis gor dig sur

Godis och sota drycker mellan malen 6kar
risken for hal och skador pa tinderna.

Nar bakterierna pa tanderna far tillgang till
socker producerar de syra. Denna syra gor att
pH i munnen sanks, det blir surt i munnen och
risken for hal och skador pa tanderna okar.
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Valj bort det sota

v' Barn behover naringstat mat for att
vaxa och utvecklas. )

v' Godis gor ofta att barn ater samre. T4 A >

v" Sma magar har sallan utrymme for a

bade godis och mat.

.

v' Godis innehaller ingen ndring som
barn behover.
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Sotsaker barn 2 ar

Exempel:

For en 2-aring ar en kanelbulle och en kula glass det maximala
intaget av sotsaker under en vecka, om de ocksa ska fa plats

med naringsrik mat.
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Sotsaker barn 6 ar

Exempel

FOr en 6-aring ar sotsakerna pa bilden det
maximala intaget under
en vecka .

eef] VARLDENS BASTA Vasterbottens
HalsaZOZO V lans landsting



Godis ar energitatt men

naringsfattigt

v' Godis ar energitatt dvs innehaller mycket energi men
lite eller inga vitaminer och mineraler.

v Frukt och gronsaker dr ndringstata livsmedel,
dvs innehaller mycket vitaminer och mineraler i
forhallande till energiinnehall
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At mer frukt och gronsaker!
At mindre sotsaker!

v At mer frukt och grénsaker — gdrna 5 om dagen.
v' GOr frukt och gronsaker lattillgangliga och sotsaker
svartillgangligt.

v Aven sma positiva férandringar, ar bra férandringar.

v" Servera bra mellanmal.
v' Minimera s6tsaker, tink |6rdagsgodis.
v" Undvik smaatande.

v Borsta tanderna med fluortandkrdm morgon och kvall.
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At mer frukt och gronsaker!
At mindre sotsaker!
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