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Manga vill ata nyttigt. Men vad &r egent-
ligen nyttig mat? Det &r inte sa latt att
veta nér vi varje dag matas med nya dieter,
kostrad och rén.

Men det finns ett enkelt satt att ata bra:
vélj mat som ar markt med Nyckelhalet.

For att fa méarka mat med Nyckelhalet ska det uppfylla
vissa regler. Regler som hjélper dig att dta mindre salt
och socker, mer fullkorn och fibrer, och nyttigare eller
mindre fett.

Eftersom olika livsmedelsgrupper innehéller olika
sorters naring och i olika méngd skiljer sig kraven at
for varje grupp - brod jamfors med brod och korv
med korv. Sa ndr du t ex ska handla frukostflingor,
paldgg eller fairdigmat, vélj nagon av de produkter
som dr méirkta med Nyckelhalet, sa kan du vara saker
pa att du gor ett battre val.



MAT SOM §
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Gronsaker
och rotfrukter
Frukt, bar och nétter
Brod, flingor, pasta
och gryn
Mejeriprodukter
Matfett och oljor
Fisk och skaldjur
Kott och chark
Vegetabiliska produkter
Fardigmat
Saser och dressingar
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Hur kan man da vara s&ker pa att just
Nyckelhalsmarkt &r bra fér halsan?

Jo, for att vara krav bygger pa den
senaste forskningen.

Diérfor vet vi att det ér bra att dta mindre salt och

socker, mer fullkorn och fibrer och nyttigare fett.
Dessutom behover vi dta varierat for att fa i oss alla olika
néringsamnen, darfor finns Nyckelhalet pda manga olika
typer av mat.

Nyckelhalet gér skillnad!

Att vilja Nyckelhalsmiérkt ar med andra ord ett enkelt
sitt att forbattra dina matvanor, kanske det allra enklaste
kostradet du kan fa. Bra matvanor gor att vi blir piggare
och orkar mer. Dessutom minskar risken for sjukdomar
i hjdrta och karl, cancer, vervikt och typ 2-diabetes.

Vi blir helt enkelt friskare, aven i framtiden.






VEM STAR
BAKOM
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Nyckelhé|et ar Livsmedelsverkets sym bol. Nyckelhalet ér en oberoende mérkning och alla livs-
Flera andra lander anvander ocksa medelsforetag har ratt att anvinda symbolen gratis pa
symbolen, bland annat Norge, Danmark de produkter som f6ljer Nyckelhalets regler.

och Island. Har hittar du Nyckelhalet

Nyckelhalet &r gront men kan ocksé forekomma i
svartvitt Symbolen finns oftast pa forpackningen men

4 . du kan ocksa hitta det vid fisk, frukt, bar, gronsaker
/ I_ I VS m e d e I Sve r ket och potatis, som inte ar forpackade.



