Det du spiser og drikker pavirker helsen din. Helsedirektoratet

celrdd Tor et sunt kostho

Velg magert kjott og magre kjottprodukter. Begrens

anbefaler et variert kosthold med mye grennsaker, frukt og mengden bearbeidet kjott og radt kjott.

baer, grove kornprodukter og fisk, og begrensede mengder
bearbeidet kjott, rodt kjott, salt og sukker. Velg gjerne

ngkkelhullsmerkede matvarer.

* Velg matoljer, flytende margarin og myk margarin, fremfor
hard margarin og smer.

* Velg matvarer med lite salt og begrens bruken av salt

Spis minst fem porsjoner grennsaker, frukt og beer hver dag. | matlagning og pa maten.

Spis grove kornprodukter hver dag.

La magre meleriprodukter veere en del av det
daglige kostholdet.

Spis fisk til middag to til tre ganger i uken. Bruk ogsa

gjerne fisk som palegg.

* Unnga mat og drikke med mye sukker til hverdags.

* Velg vann som terstedrikk.

* Ha en god balanse mellom hvor mye energi du far | deg
gjennom mat og drikke, og hvor mye du forbruker gjennom
aktivitet.

Nokkelradene er basert pa rapporten "Kostrad for & fremme folkehelsen
og forbygge kroniske sykdommer” fra Nasjonalt rad for ernaering.
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