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Sotsaker, snacks och snabbmat

Hall igen pa det so6ta, salta och feta — sotsaker, snacks och snabbmat

Sotsaker, snacks och snabbmat ger lite naring men innehaller mycket kalorier.

Hitta ditt satt — tips for att fa det att funka

Aven en liten férbattring ar bra

Godis, lask, snacks och snabbmat ar gott, det tycker de flesta. Och dter man bra i 6vrigt ar det inte
farligt att ata sddan mat ibland. Men fundera garna pa var och nar du ater mat med mycket socker,
salt och fett. Varje liten forbattring ar bra for halsan.

Valj nyttigare snabbmat

Nar du koper snabbmat eller take-away, valj garna ratter med gronsaker, fullkorn, fisk, bonor eller
linser. Det kan till exempel vara en poké bowl eller en bonburgare. Du kan valja morétter i stéllet for
pommes.

Drick vatten i stallet for lask och energidryck

Vatten ar den basta torstslackaren, mycket battre an lask, energidrycker och saft. Sota drycker lurar
kroppen — du kanner inte att du far i dig en massa kalorier. Det &r |att att dricka mycket utan att
kdnna sig matt.

Skilj pa vardag och fest

Suget efter socker och snacks kan vara valdigt starkt. Ett knep ar att inte kdpa hem sa mycket snacks
och godis — da slipper man bli frestad att dta i vardagen men kan i stéllet unna sig lite till helgen.

For halsan

Mat med mycket socker, salt och fett, som godis, bakverk, snacks och snabbmat, innehaller inte sa
mycket vitaminer, mineraler och fibrer men manga kalorier. Ater man mycket av sddan mat kan det
vara svart att fa i sig den naring kroppen behover. Det ar ocksa latt att bli 6verviktig. Det 6kar risken
for bland annat hjart- och karlsjukdom, typ 2-diabetes och cancer.

Manga pratar om ultraprocessad mat idag. Det ar ofta mat som innehaller mycket socker, salt och
fett och det ar inte bra for hdlsan. Har kan du ldsa mer om ultraprocessad mat:

Ultraprocessad mat (livsmedelsverket.se)



https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/tillagning-forvaring-hallbarhet/tillagning/ultraprocessad-mat
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