Frukt gor dig glad
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Definition

| bildspelet anvands begreppet “frukt och gronsaker”.
| det inkluderas aven bar och rotfrukter, men potatis
ar undantaget.
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Varfor viktigt med frukt & gronsaker?

Skyddande effekt mot cancersjukdomar, hogt blodtryck,
hjart-karlsjukdomar, hoga LDL-nivaer och typ 2-
diabetes.

Skydd mot fortidig dod.
Forebygger overvikt.
Bidrar till en balanserad och halsoframjande kost.
Framjar jarnabsorbtion genom C-vitamin.
Okar intaget av naringsamnet folat.
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Exempel pa naringstathet:

Rekommenderat dagligt intag

Enerqi 2%

: : En apelsin "tar” 2% av ditt
A-vit refinoleky tota?: matinta unfi)er en
B, tiamin da J
B, riboflavin J-

B. niacinekv .
B3 ... men bidrar med
C?vi t mycket vitaminer och
E-vit tokoferol nmé!?iiraslﬁgﬂg\?'tt dagliga
Magnesium J '
Kalium
Fiber
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Exempel pa naringstathet:

Rekommenderat dagligt intag

Enerqi 2% 1%
A-vit retinolekv 1%
B, tiamin 9%
B, riboflavin 4%
B, niacinekv 3%
B, 6%
C-vit 88%
E-vit tokoferol 9%
Magnesium 4%
Kalium | 6%
Fiber 7%
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Lagger du till en morot
"tar” den 1% av all den
energi du kan ata under
en dag. Moroten ger
tillbaka massor vitaminer
och mineraler till ditt
naringsbehov.

Sammanlagt "ger”
apelsinen och moroten
mer till ditt naringsbehov
an den "tar” av den
mangd energi du kan ata
under en dag.
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Narigstathet kontra energitathet

Frukt och gronsaker ar naringstata.

Motsatsen ar till exempel godis som ar energitat, dvs
mycket energi men lite/inga vitaminer och mineraler.
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Rekommendation
frukt och gronsaker

Barn /2-3 ar varje dag, garna vid varje maltid
Barn 4-10 ar 400 g frukt & gronsaker/dag
Barn >10 ar 500 g frukt & gronsaker/dag

Vuxna 500 g frukt & gronsaker/dag
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Fordelning mellan frukt och gronsaker

Halften frukt och bar, halften gronsaker.

Av gronsakerna ska halften vara "grova” ex vitkal,
rotfrukter, broccaoli.
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Hur far man till det?

5

Ett satt ar att tanka
"5 om dagen”.

56 a day” glove storybook fran Top That
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Hur far man till 5 om dagen?
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Juice

Juice kan raknas som en av frukterna, men
rekommendera max 1 dl per dag.

Juice ar ingen maltidsdryck. Se juice
som en frukostkomponent. Drick garna
ur sma glas.

Rekommendera hellre frukt istallet, —
eftersom det ar mindre risk att 1 B
overkonsumera.
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Hur mycket ater vi av frukt och gronsaker?

4-,8-, och 11-aringen ater i snitt ca 200 g/dag.

10 % av barnen uppfyller rekommendationen.

Vuxna ater ca 325 g/dag. 17 % av
vuxna uppfyller rekommendationen.

Kvinnor ar ater mer frukt och gronsaker
(21 %) an man (13 %).
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Vad paverkar barns
frukt- och gronsaksintag?

« Foraldrars konsumtion

 Att barn tidigt far smaka pa frukt och gronsaker
 Att frukt och gronsaker finns hemma

« Att barnen sjalva kan ta en frukt

» Alder, kon och socioekonomi
 Valj de frukter och gronsaker som ar billiga ﬁi

’ J
maten eller frukt till mellanmal? l

« Traditioner — serveras alltid gronsaker till
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"5 om dagen” ar dyrt men vardefullt

* Det ar dyrare att ata halsosamt eftersom
naringstata livsmedel ar kostar mer, t ex. mjolk
kontra lask. Men det ar mer vardefullt att satsa
pengar pa livsmedel som ar naringstata jamfort
med t ex. godis som ar energitat.

« Valj frukter och gronsaker efter sasong.
 Frysta gronsaker ar ett bra alternativ.

- At sallan gurka, isbergssallad och tomat.
De ar bade dyra och inte sa naringsrika.

%

FOLKTANDVARDEN | SAMVERKAN i

& Jamtlands Lans NORRBOTTENS =~ Landstinget V VASTERBOTTENS
BLandstmg LANS LANDSTING % Visternorr land ZD | iNS TANDSTING



Godis gor dig grinig
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Konsumtion av godis

Ar2011: 267 gram godis och choklad/vecka
13,9 kg / ar
55% sockerkonfektyr 45% choklad

Delfi - marknadsinformation fér dagligvarubranschen, 2012
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Utrymmesmat

Ett samlingsnamn pa livsmedel som innehaller mycket
energi samt fett och/eller socker, men lite av andra
naringsamnen.

Forutsatt att man ater en sund kost finns det enligt de
Svenska naringsrekommendationerna plats for
utrymmesmat, exempelvis max 8 energiprocent “*a
per dag for en 6-aring. ?u‘

Utrymmesmat &r inget vi behdver. “ﬁ

FOLKTANDVARDEN | SAMVERKAN ‘

SN
..: Jamtlands Léns NORRBOTTENS == Landstinget V VASTERBOTTENS
Landsting LANS LANDSTING == Vdisternorrland LANS LANDSTING



FOLKTANDVARDEN | SAMVERKAN

Sourcream g

Fehips

>

Jamtlands Lans

Landsting

SNl
NORRBOTTENS
LANS LANDSTING

bt
Sl
Rt
=T

Landstinget
Vdsternorrland

Iz

VASTERBOTTENS
LANS LANDSTING



A .
{N ,-'{II! "'E

£

wﬂ?

Enligt Livsmedelsverkets senaste kostundersokning far barn i alder
4, 8 och 11 ar hela 25% av energin fran sa kallad "utrymmesmat”.

FOLKTANDVARDEN | SAMVERKAN

SN
..: Jamtlands Léns NORRBOTTENS ﬁ LandstingEt VAST ERBOTTENS
Landstlng LANS LANDSTING === Visternorrland LANS LANDSTING



Utrymmet ar litet

Vuxna kan ata 10 energiprocent utrymmesmat, men
ater 15 energiprocent.

Barn har mindre utrymme da de behover mer naringstat
mat for att vaxa och utvecklas. Ju yngre barn desto
mindre procentuell del kan anvandas till utrymmesmat.

Eftersom sma barn har sma portioner och mindre
utrymme blir det valdigt lite. Darfor ar det latt att barn
overskrider gransen. ‘ 't

Riksmaten 2010-2011
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Utrymmesmat: barn 6 ar

Maximalt
under en
vecka.
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Utrymmesmat: barn 2 ar

Maximalt under en vecka:

En kula glass och en hembakt kanelbulle.
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Kom ihag!
- At frukt och grénsaker; 5 om dagen

- Gor frukt och gronsaker lattillgangliga och
utrymmesmaten svartillganglig

- Minimera utrymmesmaten
- Tank lordagsgodis

- Servera bra mellanmal

- Undvik smaatande

- Borsta tanderna
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