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Fruko
st

   1 skiva grovt bröd, 1 skiva hårt bröd, 2 tsk lättm
arg

ari
n, 

1 
sk

iva
 rö

kt
 k

al
ko

n,
 sk

iva
d 

to
mat,

 ½
 ko

kt ägg, 1 msk kaviar, 2 dl lättmjölk   

Fru
kost    1 fullkornsbaguette, 1 skiva fetaost (30 g), 1 tomat, 5 oliver, ½ paprika, 2 dl lättyo

ghu
rt

Frukost  1,5 dl havregrynsgröt, 1,5 dl lättmjölk, ½ rivet äpple, ½ skivad
 ba

na
n, 

1 
sk

iva
 g

ro
vt

 b
rö

d,
 1

 m
sk

 m
juk

os
t 1

6 %, 2 skivor paprika

Fr

ukost    
 1,5 dl naturell lättf l, 1 dl m

üsli, 1 dl bär, 1 skiva grovt bröd, 1 msk bredbar leverpast
ej,

 in
lag

d 
gu

rk
a

Lätta tips som kan hjälpa dig att 
göra bra val kring mat och rörelse.

•   Det är bra om du varje dag äter frukost, två  
huvudmål och ett till två små mellanmål, även  
på helgerna. Ofta gör  det att du blir mindre  
sugen mellan måltiderna. 

•   Vatten är bästa törstsläckaren. Saft, läsk, energi
drycker och juice innehåller mycket socker.

•   Mjölk innehåller bra näring och det är lagom med 
2–3 glas om dagen (inklusive yoghurt och fil).  
Välj gärna nyckelhålsmärkta med naturell smak.

•   Lägg upp en lagom stor portion. Låt måltiden ta  
tid och ät sakta. Mättnad känner man först efter  
minst 10 minuter. 

•   Är du fortfarande hungrig efter en portion så ät 
gärna mer grönsaker eller en frukt.  

•   Du behöver inte helt undvika godis, choklad,  
kakor, glass och chips eller andra godsaker men  
de innehåller många gånger mycket socker och 
fett. Det är därför bra om det begränsas till en 
gång i veckan. 



Fruko
st

   1 skiva grovt bröd, 1 skiva hårt bröd, 2 tsk lättm
arg

ari
n, 

1 
sk

iva
 rö

kt
 k

al
ko

n,
 sk

iva
d 

to
mat,

 ½
 ko

kt ägg, 1 msk kaviar, 2 dl lättmjölk   

H
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kost    1 fullkornsbaguette, 1 skiva fetaost (30 g), 1 tomat, 5 oliver, ½ paprika, 2 dl lättyo
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H
u
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m
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 d
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Huvudmål  1 nyckelhålsm
ärkt korv, 2 dl couscous, ½ röd paprika, ½ dl tärnad sq
uasc

h/a
ub

er
gi

ne
, s

ki
va

d 
gu

l l
ök

Huvudmål        
Huvudmål            2,5 dl linssoppa, ½

 dl yoghurt 3 %
, 2 rågsiktsbröd/baguette, 2 tsk lättm
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1 dl tacofärs (nöt), 1 msk tacosås, 2 msk guacamole, ½ dl majs, gurka, 2 msk sva
rta

 bö
no
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2 

ta
co

sk
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Huvudmål  125 g stekt lax, 2 dl klyftpotatis, 2 dl kålsallad 

Huvudmål            2,5 dl linssoppa, ½
 dl yoghurt 3 %

, 2 rågsiktsbröd/baguette, 2 tsk lättm
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Vad gör du när du…
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Fler förslag på fräscha mellanmål hittar du på 
www.angeredsnarsjukhus.se/minamellanmal
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är hungrig 
eller sugen?

har tråkigt?

vill belöna dig?

vill fira?

Mellanmål
Frukt eller grönsak är oftast 

ett tillräckligt mellanmål.



Aktiva tips
Kroppen är gjord för att röra sig och för att vi ska kunna utvecklas och må bra behöver det göras varje dag. 
Ju mer rörelse desto bättre! 

Ta små steg.

Börja med det  
som känns lätt.

Nya mål!
Nya vanor!Låt varje ny  

förändring bli  
en vana.

Sitt mindre
•   Fundera gärna över din skärmtid och hitta  

alternativ. Finns det något du kan göra istället? 

•   Att sitta still långa stunder mår inte kroppen bra 
av. Ta korta rörelsepauser.

Rör dig i vardagen
•   Hur tar du dig till skola, aktiviteter och kompisar? 

Kan du gå eller cykla?

•   Välj trapporna istället för hiss eller rulltrappa.

•   Försök röra på dig så att du blir varm och lite 
 andfådd, minst en timme per dag sammanlagt.

Bli svettig
•   Det är bra om du tre gånger i veckan rör dig och 

blir rejält andfådd och svettig en timma i sträck. 
Börja utifrån din nivå och se vart du sätter dina 
mål!

•   Välj aktiviteter som är roliga och som du tycker 
om att göra.

Sömn
Tillräckligt med sömn behövs för att kroppen och hjärnan skall må bra och kunna utvecklas. Under puber-
teten påverkas sömnen av hormoner och det är lätt att man vänder på dygnet. Om tv, dator och annan 
skärm undviks innan läggdags så får hjärnan tid till att vila och återhämta sig. Det är då också lättare att få 
tillräckligt många timmars sömn.



6 huvudm
ål 

Min hälsomodell

Nyckelhålet

Nyckelhålet är kanske det allra enklaste kostrådet. Väljer du mat med nyckelhålet får du i dig 
mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer och nyttigare fett. Ett sunt alternativ som håller 
i längden!

Det finns arbetsblad att jobba vidare med. Fråga efter dem!

Foldern Lätta tips är framtagen av Västra Götalandsregionen och är ett samarbete mellan  
Central Barnhälsovård, Folktandvården och Avdelning folkhälsa. 
Fler exemplar kan beställas från Adress och Distributionscentrum. 
E-post: adress.distributionscentrum@vgregion.se
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Baserad på Harvard T.H. Chan School of Public Health 2016

Tallriksmodellen är en bra modell 
för att få med alla näringsämnen 
du behöver. Bra mat i kombina-
tion med rörelse ger grunden till 
hälsosamma vanor.

Baserad på Harvard T.H. Chan School of Public Health 2016


