Hur mycket av "det lilla extra”
kan du ata under en vecka?

For dig mellan 6 och 18 ar
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Hur mycket av "det lilla
extra” kan du ata under
en vecka?

Det finns stunder da man blir sugen pd nagot sétt och fett. | lagom
méangd finns det utrymme for saval kakor, glass och lask. Det ar
produkter som ger mycket energi men knappt ndgon ndring alls.
Vi kallar sddan mat for "det lilla extra” fér att pAminna om att dta
den i smd mangder och att den inte far ersdtta vanlig mat.

Hur mycket du kan unna dig av "det lilla extra” beror pa hur mycket
energi du behdver. Det i sin tur beror pd om du dr kille eller tjej,
hur gammal du &r, hur mycket du rér pa dig och hur du ater i 6vrigt.

| denna broschyr far du olika forslag pa mangder av "det lilla extra”
som du kan dta under en vecka om du ater hidlsosamt i ovrigt.
Om du ater mycket fet snabbmat, korv, sétade flingor eller sétad
mjo6lk finns mindre utrymme for "det lilla extra” @n i denna broschyr.

Pa sidan 4 kan du ldasa mer om hur du kan ata halsosamt.



Godis ger dig energi - for stunden. Mellanmal ger dig
daremot bade ndring och energi - lange. Istdllet for
75 gram godis kan du fa mjélk, smérgds och frukt.

Titta pa bilden och jamfér. Vilket valjer du?

Godiset och mellanmalet innehaller
lika mycket kalorier (285 kcal).



Vad innebir det att ata
halsosamt?

Mat innehaller bade ndring och energi. Om vi ska ma bra mdste vi dta
hédlsosam mat med rdtt mangd ndring och ratt mangd energi. Det finns
manga olika satt att dta bra. Om du dter lagom portioner vanlig mat
enligt tallriksmodellen med mycket frukt och grénsaker sa finns goda
chanser att du dter hdlsosamt.

ldag dter manga barn och unga fér mycket godis, lask, glass, kakor, bullar
och snacks. Det kan leda till att man far for lite nyttiga fibrer, vitaminer
och mineraler och kan bli éverviktig. De flesta av oss behover éta lite
mindre av "det lilla extra” - det skulle
bade var halsa, miljé och planbok \KSMOp
tjana pa! \,\'“ E‘
Du kan ldsa mer om bra mat pa Folk-
halsoguiden www.folkhalsoguiden.se
eller pd Livsmedelsverkets

hemsida www.slv.se
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Barn 6-9 ar
Maximalt under EN VECKA 1050 Kcal

MAX FOR EN VECKA, férslag 1 MAX FOR EN VECKA, férslag 2
2 glas chokladmjolk (= 3,5 dl) 1 flaska lask (= 3,3 dl)

2 skivor veteldngd (= 80 g) 1 punchrulle/dammsugare

100 g l6sgodis 1 chokladbit (= 28 g)

1 dI [8sglass 100 g chips

1 fyllt kex 1 glasstrut (= 45 g)

Tank "lordagsgodis”!
Det blir ldtt for mycket om vi dter av "det lilla extra” varje dag. Férsok att ha manga helt
godisfria dagar och dt bara godis en gang i veckan - det géller bdde barn och vuxna.



Flickor 10-12 ar
Maximalt under EN VECKA 1350 Kcal

=
¥

MAX FOR EN VECKA, férslag T MAX FOR EN VECKA, férslag 2
2 glas chokladmjolk (= 3,5 dl) 2 flaskor lask (= 6,6 dI)

2 skivor veteldngd (=80 g) 1 punchrulle/dammsugare

150 g l6sgodis 2 chokladbitar (= 56 g)

1,5 dI [8sglass 100 g chips

2 fyllda kex 1 glasstrut (= 45 g)

Mindre ar billigare!

Bullarna, godispdsarna och laskflaskorna blir bara stérre och storre, vilket innebdr att du dter
mer och betalar mer. Lask och godis finns att kopa &verallt. Spar pengar genom att kdpa en
liten pase eller flaska istéllet for en stor. Tank pa att lite godis dr lika gott som mycket.
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MAX FOR EN VECKA, férslag 1 MAX FOR EN VECKA, férslag 2

2 glas chokladmjolk (= 3,5 dl) 3 flaskor lask (= 11)

2 skivor veteldngd (= 80 g) 1 punchrulle/dammsugare
175 g l6sgodis 2 chokladbitar (= 56 g)

2 dl 16sglass 125 g chips

4 fyllda kex 1 glasstrut (= 45 g)

Bra alternativ!

Fira fredagar och andra roliga dagar pa andra satt an med godis, lask och chips. Gor en stor
fruktsallad, hemmagjorda smoothies eller kanske gronsaksbitar med dipp. Det dr naturligt
godis som innehadller massvis med nyttigheter och gor dig pigg.
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Flickor 13-15 ar
Maximalt under EN VECKA 1950 Kcal

eller
MAX FOR EN VECKA, férslag T MAX FOR EN VECKA, férslag 2
2 stora glas chokladmijolk (= 5 dl) 3 flaskor lask (= 11)
2 skivor veteldngd (= 80 g) 1 punchrulle/dammsugare
175 g l6sgodis 3 chokladbitar (= 84 g)
2 dl 16sglass 100 g pommes frites
3 smékakor 1 glasspinne (= 100 g)
1 barmoussebakelse (= 100 g) 100 g skumgodis

Var radd om dina tiander!

Om du dricker lask och dter godis ofta kan du fa hal i tdinderna. Lask innehaller ocksa syra
som gor tandernas emalj svagare. Detta géller bade lightldsk och vanlig lask. Det ar en bra
regel att dta godis och dricka lask mindre ofta.



Pojkar 13-15 ar
Maximalt under EN VECKA 2250 Kcal

ot =
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MAX FOR EN VECKA, férslag T MAX FOR EN VECKA, férslag 2
2 stora glas chokladmjolk (= 5 dI) 4 flaskor lask (= 1,3 1)

3 skivor vetelangd (= 120 g) 1 punchrulle/dammsugare

175 g 16sgodis 2 chokladbitar (= 120 g)

2,5 dI I8sglass 125 g pommes frites

3 smakakor 1 glasstrut (= 75 g)

1 barmoussebakelse (= 100 g) 100 g skumgodis

Mindre akne utan godis!
Ny forskning visar att killar far mindre akne om de ater farre "snabba kolhydrater” sdésom
socker i godis och ldsk. Testa sjdlv om du har problem med huden!



Flickor 16-18 ar
Maximalt under EN VECKA 2200 Kcal

eller

MAX FOR EN VECKA, férslag 1 MAX FOR EN VECKA, férslag 2
2 stora glas chokladmijolk (= 5 dl) 4 flaskor lask (= 1,3 1)

3 skivor vetelangd (= 120 g) 1 punchrulle/dammsugare

175 g 16sgodis 3 chokladbitar (= 84 g)

2 dl 16sglass 140 g pommes frites

3 smakakor 1 glasspinne (= 100 g)

1 barmoussebakelse (= 100 g) 100 g skumgodis

Paverkas du av reklam?

Livsmedelsindustri och handeln lagger ned stora summor pa reklam fér snabbmat, lask,
choklad m.m. for att sdlja mer. | affaren placeras godis vid kassan for att du ska kdpa pa
impuls. Gar du pa det? Nar sdg du reklam for frukt och grénsaker senast?
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Pojkar 16-18 ar
Maximalt under EN VECKA 3000 Kcal
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MAX FOR EN VECKA, férslag T MAX FOR EN VECKA, férslag 2
2 stora glas chokladmijolk (= 5 dl) 4 flaskor lask (= 1,3 1)

4 skivor vetelangd (= 160 g) 2 punchrulle/dammsugare

200 g l6sgodis 3 chokladbitar (= 180 g)

2,5 dl I6sglass 200 g pommes frites

3 smakakor 1 glasstrut (= 75 g)

1 barmoussebakelse (= 100 g) 125 g skumgodis

Godis ar inte miljovanligt!
Godis, lask och kakor behdvs inte for var 6verlevnad. Néar vi konsumerar dessa produkter

belastar vi miljén i onédan. Minska pa “det lilla extra” - bdde for hdlsans och fér miljéns skull!
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Gillar du godis, lask, kakor och annat som innehéller mycket socker och
fett? Tank pa att njuta i lagom méngder och inte for ofta. For mycket av
"det lilla extra” r inte bra for din kropp. | den hdr broschyren far du forslag
pd hur mycket som dr lagom att dta och dricka av "det lilla extra” under en
vecka - men bara om du ater hidlsosamt i ovrigt.

Denna broschyr kan anvdndas av barn och vuxna i skolan och hemma.

Du kan lasa mer om bra mat pa Folkhdlsoguiden www.folkhalsoguiden.se
eller pa Livsmedelsverkets hemsida www.slv.se

S¥A I
S

- Karolinska
ff@ ¥ 7 Institutet

* . ‘%\Q

RO



