Den viktiga maltidsordningen
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Vad ar regelbunden maltidsordning?

Att ata pa regelbundna tider.
Att det inte gar for lang tid mellan maltiderna.

Med regelbunden maltidsordning menas t.ex. frukost,
lunch och middag som huvudmal samt 1-3 mellanmal.
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Varfor ata regelbundet?

En regelbunden maltids-
ordning har en gynnsam
effekt pa blodfetter,
blodsocker, naringsupptag
och vikt.

Att ata regelbundet gor att
kroppen hittar en rytm som
du mar bra av och risken for
karies minskar.
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Att ata regelbundet 6kar chansen att fa tillrackligt

med energi och naring under dagen. Kroppen far
|attare att kanna hunger och mattnad.

Tre storre maltider varje dag (frukost, lunch och
middag) och 1-3 planerade mellanmal ar bra.
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Kroppen alskar regelbundenhet!

Det ar inte klockslagen
som ar viktiga utan
regelbundenheten.

Anpassa tider for
maltiderna efter hur
det passar i ditt liv, och
hitta en rutin som
verkligen fungerar!
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Varfor mellanmal?

Mellanmalet behovs:

v'om det ar langt mellan
huvudmaltiderna

v'om du har svart att dta nog stora
portioner mat och darfor behover
dela upp intaget av naring och
energi.

Utga fran huvudmaltiderna och
anpassa tider for mellanmal efter dem.
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For bar
sarskilt
mind
som |
mang
inte kar
langre inte
vuxna kan gé 3.

Barn reagerar pa |

med hela sitt jag,
genom att trilska
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Hos vuxna kan
bristande

koncentration under
arbetsdagen bero pa
for [anga intervaller
mellan maltiderna.

Med bra mellanmal
orkar du battre och
kan anpassa
maltiderna efter
dagens program.
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Mellanmal — inte smaatande

Det ar viktigt att inte mellanmalen blir ett standigt
smaatande. Det ska vara mellanrum mellan
maltiderna.
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Tips

At fardigt i lugn takt.

Lat sedan munnen och
magen vila fran allt annat

an vatten i ungefar 3
timmar.

P.S Aven lightdrycker v
paverkar tandernas emal I 8

8
negativt. ?
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Det ar lika viktigt att mellanmalen haller
hdg kvalitet som att huvudmalen gor det

Utan planering blir det |att att valja onoddigt
energirika och naringsfattiga mellanmal, vilket inte
ar bra for tander, vikt och maende. A
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Goda matvanor — bra for skolarbetet

Elevers studieresultat
paverkas positivt av att
de ater nyttigt.
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Praktiska tips

Planera dina inkop!
De viktigaste besluten fattas i butiken.

v'Kép hem bra livsmedel sa de &r
|attillgangliga och 1at de samre sta kvar

i butiken.

v'Vilj garna nyckelhdlsmarkta livsmedel.

JAMTLAND A N O REGION == Region m region
HARJEDALEN /\/LL-‘- NORRBOTTEN == Visternorrland vasterbotten



