Kostinformation

Vilken mat é&r bra fér mina tander?

Ténderna och kroppen mar bra av samma mat. Frukt och grént ér bra att éta varje
dag. En bra méngd &r 400 gram per dag vilket ér 4-5 knytnévar. Olika frukter,
grénsaker och bér innehdller olika vitaminer och néringsémnen. Det &r dérfér bra att
&ta olika frukter och grénsaker varje dag.

Frukt innehéller socker, men nagot som kallas f&r naturligt socker. Det betyder att det
finns i frukten i sig och inte négot vi ménniskor tillsatt. Det som &r bra med frukt &r aft det

innehaller s& mycket som &r bra for kroppen. Frukt &r dérfér béttre att dta én godis.

Mat som till exempel kéttférssés och spagetti, fisk och potatis och tacos &r bra fér
kroppen, for att vi ska orka réra pd oss, och ha energi fér att [éra oss nya saker.

L&s gérna mer: Barn och ungdomar (livsmedelsverket.se)

Hur ofta kan jag ata godis?

Godis innehdller inte néring som mat gér. Om vi dter godis i stéllet fér mat fér inte
kroppen den néring som den behéver f&r att mé bra. Om vi éter fér mycket socker
under en ldng tid kan vi bli sjuka. Det finns vissa sjukdomar som péverkas av att éta
godis, t.ex. diabetes typ 2. Godis innehdller tillsatt socker men ocksé fetter som inte &r
bra i fr stor méingd. Att fillverka godis har ocksé en negativ paverkan pé miljén.

Att ta godis pd 16rdagar gér bra, men varken kroppen eller tdnderna mér bra av aft
&ta det oftare &n en gang i veckan.

e | snitt Gter vi ndstan 15 kilo choklad och godis om éret per person. Hitta
nagot som ar 15 kilo och kénn tyngden!

Vad betyder nyckelhalsmérkning?
| matafféren finns mat med nyckelhalsmérkning. Nyckelhdlet betyder att produkten

innehéller mindre socker och salt, mer fullkorn, fibrer och nyttigare fett.

e Vad kan barnen hitta i offéren som &r nyckelhalsmarkt2

Vatten &r den bdsta térstsldckaren och avgérande fér att vi ska mé bra. | vattnet finns
viktiga mineralémnen som ér bra fér kroppen.

Mislk innehéller manga vitaminer och mineraler som gér kroppen glad. Och det som
gdr kroppen glad, gér ocksa ténderna gladal

Naturell yoghurt innehéller inte s& mycket socker. Om vi déremot véljer fruktyoghurt
innehéller en portion ungefér 7 sockerbitar. Vélj darfér naturell yoghurt och blanda i

frukt!

Fikabréd innehdller oftast mycket socker, men méngden varierar mellan olika sorter.
En bit sockerkaka pé 100 gram innehdller 1,/3 socker. Nér vi éter fikabréd finns det
mindre plats fér att Gta sédant som vi mér bra av t.ex. grénsaker och mat.

Lask innehdller sédant som inte &r bra fér kroppen. 1 glas lask (2dl) innehéller 7
sockerbitar. Drick darfér endast léisk och saft vid festliga tillféllen.

Notkrém/chokladkram som képs i afféren innehéller till stérsta del socker. Faktum ér
att néstan hélften av krémen &r socker. Det innehaller véldigt lite nétter och kakao.

Choklad innehéller ocksé socker och rdknas som godis. Det géller &ven mérk choklad
&ven om den innehdller mindre socker. En mjslkchokladkaka pa 100 gram innehdller

18 sockerbitar och 100 gram mérk choklad (70%) innehdller 10 sockerbitar.

Godis innehdller mycket socker. 2 hg I8sviktsgodis innehéller 28 sockerbitar.

Las mer:
Godis och snacks (livsmedelsverket.se)
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https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/barn-och-ungdomar
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/mat-och-dryck/godis-och-snacks
https://soknaringsinnehall.livsmedelsverket.se/

