FLERVALSFRAGOR BASERADE PA
"HALLBAR HALSA FRAN MATEN

Till hjalp for att svara pa fragorna kan du soka upp broschyren ”"Hallbar halsa fran
maten” via https://www.ruokavirasto.fi/ eller hitta den genom att googla "Hallbar halsa
fran maten broschyr”. Elektroniskt hittar du broschyren har: Hallbar hélsa fran maten.

Niringsrekommendationer och faktakunskap

1. Vilket av foljande alternativ stammer bast 6verens med halsoframjande matvanor
enligt ndaringsrekommendationerna?

O Halsosam mat ser alltid likadan ut.
O For att ata halsosamt behover man fokusera mer pa enskilda naringsamnen an helheten.

O Halsosam mat ar varierad, balanserad och kan se ut pa flera olika satt.

2. Hur mycket gronsaker, frukt och bar rekommenderas vi att dta enligt de finska
naringsrekommendationerna?

O 300-500 gram per dag.
O 500-800 gram per dag.
O 800-1000 gram per dag.

3. Hur mycket fullkorn rekommenderas vi att ata enligt de
finska naringsrekommendationerna?

O Minst 50 gram per dag.
O Minst 75 gram per dag.
O Minst 90 gram per dag.

4. Vad motsvarar ungefar 90 gram fullkorn per dag?
O 3 skivor fullkornsbréd, 2 dI fullkornspasta, 5 msk fullkornsmiisli.
O 2 skivor fullkornsbrod, 1,5 dl fullkornspasta, 3 msk fullkornsmiisli.

O 1 skiva fullkornsbrdd, 1 dl fullkornspasta, 1 msk fullkornsmiisli.

5. Hur ofta rekommenderas vi dta fisk enligt
de finska naringsrekommendationerna?

O 1-2 ganger i veckan.
O 2-3 ganger i veckan.
O 3-4 ganger i veckan.
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https://www.ruokavirasto.fi/
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/esitteet/hallbar-halsa-fran-maten_web.pdf

6. De finska naringsrekommendationerna rekommenderar att minst 200 gram
i veckan ska vara fet fisk. Vad ar exempel pa fet fisk?

O Torsk, gadda och abborre.
O Gos, rodspatta och sej.

O Lax, sikloja och braxen.

7. Vilket pastaende dr den framsta anledningen till att det rekommenderas att dta
fet fisk minst en gang i veckan?

O For att det ar en viktig kalla till omega-3-fettsyror som kroppen behover.
O For att det innehaller mycket vitamin A.

O For att det innehaller kolhydrater som kroppen behover.

8. Hur mycket vegetabiliska oljor reckommenderas att vi ska ata for att sakerstalla
intaget av essentiella fettsyror enligt de finska naringsrekommendationerna?

O Cirka 15 gram per dag (ca 1 matsked).
O Cirka 25 gram per dag (ca 2 matskedar).
O Cirka 40 gram per dag (ca 3 matskedar).

9. Vilken av fdljande oljor reckommenderas enligt ndringsrekommendationerna?
O Kokosolja.

O Rapsaolja.

O Palmolja.

10. Hur mycket nétter och fron rekommenderas vi att dta enligt de finska narings-
rekommendationerna?

O 20-30 gram (en ndve) notter per dag.
O 30-40 gram (tva navar) notter per dag.

O Vi ska helst inte ta nétter och fron alls.

11. Enligt naringsrekommendationerna ska vi ata 50-100 gram tillagade baljvaxter
per dag. Vad ér baljvaxter?

O Jordnétter och fron.
O Quinoa och havre.

O Bonor, artor och linser.

12. Enligt naringsrekommendationerna borde vi hogst dta 350 gram tillagat rott kott
och processat kott i veckan. Vad rekommenderas att vi ersitter det med?

O Baljvixter, 4gg och mjolkprodukter.
O Baljvaxter, kyckling och dgg.

O Baljvéxter, hallbart fangad och odlad fisk och fullkornsspannmal.
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13. Vilket hjalpmedel kan du anvdnda for att enkelt satta ihop en balanserad
maltid pa tallriken?

O Kostmodellen.

O Tallriksmodellen.

O Livsmedelspyramiden.

14. Vad ar syftet med tallriksmodellen?

O Att visa exakt hur mycket mat varje person ska ata vid varje maltid.
O Att visa hur man kan satta ihop en mangsidig och naringsrik maltid.

O Att bestamma vilka livsmedel man bor undvika helt for att dta halsosamt.

15. Hur kan man anvanda tallriksmodellen for att skapa en balanserad maltid?

O Fyll halften av tallriken med gronsaker och rotfrukter, en fjardedel med potatis eller
spannmal och en fjardedel med proteinrik mat.

O Fyll hélften av tallriken med proteinrik mat, en fjardedel med gronsaker och rotfrukter
och en fijardedel med potatis eller spannmal.

O Fyll halften av tallriken med potatis eller spannmal och den andra hélften med
gronsaker och rotfrukter.

16. Vilken logotyp pa livsmedelsforpackningar visar att en produkt ar
naringsmassigt ett battre val inom sin produktgrupp?

O Hjartmarket.
O KRAV.
O Fairtrade.
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17. Vilka kriterier behdver en livsmedelsprodukt uppfylla for att fa markas med Hjartmarket?
O Att den dr ekologiskt tillverkad.
O Att den har bra fettkvalitet, mattlig mangd salt och socker samt mycket fiber.

O Att den &r fri fran tillsatser och konserveringsmedel.

18. Varfor rekommenderas mindre salt i maten?
O For mycket salt kan irritera magen och skapa magkatarr.
O For att maten smakar battre med mindre salt.

O For mycket salt kan hoja blodtrycket och belasta hjarta, lungor, njurar samt
blodcirkulation och hjarna.

19. Vilket alternativ stimmer bast in pa varfor det rekommenderas att vi ska dta
mindre socker?

O For mycket socker kan ge hal i tdanderna, 6ka risken for fetma, typ 2-diabetes
och hjart- och karlsjukdomar.

O For att socker gor maten mindre méttande och man blir hungrig direkt efter.

O Fér mycket socker kan ge hal i tanderna och férsdmrar matsmaltningen.

20. Vad rekommenderas som den basta torstslackaren?

O Kranvatten.
O Mjolkprodukter.
O Energidrycker.
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