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Tallriksmodell

Tallriksmodellen hjalper dig att fa i dig lagom proportio-
ner av de olika naringsamnena. Halva tallriken bestar av
gronsaker. En flardedel far besta av kott, fisk eller fagel.
Denna del kan du ocksa ersatta med ett vegetariskt
alternativ, sasom baljvaxter, nétter och fron.

Fyll tallrikens sista flardedel med potatis, ris, pasta,
bulgur, quinoa eller brod.

Morgonmal

Pa morgonen vill kroppen ha energi for att orka anda
fram till lunch. Kanske vill du ata genast da du stiger upp,
eller sa vill du vanta i nagon timme innan du ater.

Viktigast ar att du hittar ett satt att ata morgonmal
som fungerar for dig.

Bildkort om mat och kropp

De har bildkorten handlar om mat och om kroppen.
Du kan anvanda korten pa manga satt, exempelvis
som diskussionsunderlag.

Syftet ar lyfta upp faktorer som paverkar
kroppsuppfattningen och forhallandet till mat.

Dela ut ett kort till varje deltagare i gruppen.

Ett annat alternativ ar att var och en valjer det kort
som hen vill diskutera vidare, exempelvis i mindre
grupper. Flera kan valja samma kort.

Matklocka

Regelbundet atande hjalper dig att halla energinivan
jamn under hela dagen och stoder amnesomsattningen.
Detta ger dig battre forutsattning for att du skall orka
med alla vardagssysslor och kunna koncentrera dig

och lara dig nytt.

En bra tumregel ar att ata med 3-4 timmars mellanrum.






Vardaagsmat

Vardagsmaten utg6r grunden i ditt atande. Vi mar bra av
att ata mycket gronsaker, frukter och bar samt fiberrika
kolhydrater, hallbara proteinkallor och mjuka fetter varje
dag.

Matpyramiden ar ett bra redskap for att se proportioner
och livsmedelsgrupper.

Kolhydrater

Kolhydrater finns i brod, pasta, flingor, ris, frukter,
gronsaker och bar. Valj garna fullkornsprodukter
och hela frukter.

Kolhydrater fungerar som bransle for kroppen.
Ju mera intensivt du tranar, desto mera kolhydrater
behover du.

Sallanmat

Nar vardagsmaten ar regelbunden och mangsidig gar
det bra att inkludera sallanmat. Njut av maten och var
flexibel. Sallanmat ar mat som vi ater sallan, till exempel
chips, glass, godis, bullar, kex och lask.

Proten

Protein finns i kott, fagel, fisk, baljvaxter och mjolk-
produkter. Da du varierar dina proteinkallor kan
helheten bli mer hallbar och komplett.

Protein behovs bland annat for uppbyggnad av muskler
och hormoner men det ger dig ocksa en bra mattnads-
kansla.






Vatten

Vatten har manga viktiga funktioner i var kropp och
redan en liten vatskebrist kan gora dig trott eller ge dig
huvudvark. Du kan smaksatta vatten med till exempel
skivor av frukt, orter eller bar.

Drick vatten nar du kanner dig torstig. Rekommenderat
vatskeintag ar ett glas vatten eller annan dryck vid varje
maltid och ytterligare tre glas under dygnet.

Mellanmal

Mellanmal ger dig energi mellan de storre maltiderna.
Justera mangd och innehall enligt behov och aktivitets-
niva.

Ett bra mellanmal innehaller en blandning av fullkorns-
produkter, protein och frukt, bar eller gronsaker.

Fetl

Mijuka fetter rekommenderas och dessa finns i vegeta-
bilisk olja, n6tter och fet fisk. Bade rypsolja och olivolja
ar braval.

Fetter behovs for att bland annat hormonerna ska
fungera som de ska. Tillsatt garna dressing pa salladen
och oljebaserat fett pa smorgasen for att fa i dig mjuka
fetter.

En nave frukt och gront

Gronsaker, frukter och bar ger kroppen fibrer och
vitaminer. At minst fem navar av dessa varje dag.
Det har bidrar till att magen och matsmaltningen
fungerar bra.

Valj minst en portion gronsaker, frukter eller bar
till varje maltid.






Kroppsbild

Kroppsbilden ar en inre uppfattning om kroppens
utseende och funktioner samt tankar och kanslor
om kroppen. Kroppsbilden hanger ihop med
sjalvbilden.

Kroppsbilden utvecklas under livets lopp och paverkas
av olika faktorer som till exempel omgivningen.

Somn

Sémnen ar avgorande for vart valbefinnande och var
halsa pa manga satt. Du kan paverka din somn pa olika
satt och hur du sovit paverkar hur du mar och orkar.

Det ar mycket som hander nar du sover, bade i kroppen
och i hjarnan. Nar du sover stadas hjarnan upp och nerv-
kopplingar starks och byggs ut. Samtidigt bearbetas
kanslor och intryck behandlas.

Filmer om sémn och tips pa hur du kan forbattra
din somn hittar du har: folkhalsan.fi/somn

Olika kroppsideal

Kroppsideal kommer och gar. Var kultur och omgivning
paverkar idealen. Det finns inte ratt eller fel da det galler
utseende, kroppsform eller kroppsstorlek.

Idealen formedlas i dag framst via sociala medier.

Sociala medier

Sociala medier kan orsaka jamforelse och utseende-
relaterad press. Ocksa osunda kropps- och skonhets-
ideal formedlas via sociala medier.

Det I6nar sig att kanna efter hurdan effekt innehall pa
sociala medier har och prioritera innehall som skapar
positiva effekter och upplevelser.






Aterhamtning och
medveten narvaro

Alla upplever stress i livet. Det ar viktigt att fasta upp-
marksamhet vid aterhamtning mellan prestationerna.
Aterhamtande aktiviteter kan exempelvis vara fysisk
aktivitet, kreativitet, lasning, att lyssna pa musik, att
dansa och att umgas i naturen.

Jjalvmedkansia

Det ar vanligt att vara mer kritisk mot sig sjalv an mot

andra. Vi har alla en kropp att ta hand om och samarbeta

med livet ut.

Ett bra satt att utveckla sin sjalvmedkansla ar att vara
lika snall med sig sjalv som man ar mot sina vanner.

Rorelse

Ett bra satt att bidra till en positiv kroppsbild ar att
fokusera pa vad kroppen maijliggor. Rorelse skapar
gladje och framkallar kanslor av valbehag.

Tacksamhet gentemot kroppen och allt den mojliggor
har ocksa positiv effekt pa kroppsbilden.

Narhet och umgange

Narhet och karlek fran olika kallor, kramar och beroring
far kroppen att utsondra hormonet oxytocin, som ger
valbehagskanslor. Vi mar bra av att umgas med varandra.

Det ar viktigt att hitta tid och majlighet for att umgas
med nara och kara. Da kan du uppleva narhet och kanna
dig accepterad som du ar.






Komplimanger

Det ar trevligt att fa och ge komplimanger, men en
del komplimanger kan upplevas negativa.

Komplimanger om utseende och kroppsform kan leda
till press och jamforande. Lyft hellre inre egenskaper,
personlighetsdrag och sociala kunskaper da du ger
komplimanger.

Olika kroppar

Vi ser alla olika ut och har olika kroppstyper.
Kladstorlekar varierar beroende pa tillverkare.

Fokusera pa hur kladerna kanns och inte pa storleken.
Det ar normalt att kladstorleken andras under livets lopp.



