12-13 p: Grattis. Det ar stor chans att du ater 1/2 kg frukt och
gronsaker om dagen och att du valjer olika sorter. Fortsatt njuta
av frukt och gront, at ”5 om dan”.

9-11 p: Ganska bra. Lat frukt och gronsaker bli en naturlig del av
dina maltider. Tank p& att valja olika sorter s& du far i dig olika
vitaminer, mineraler och skyddsamnen.

6 - 8 p: Inte sa illa, men du ater anda for lite frukt och gronsaker.
Du kan forbattra dina matvanor genom att ata mer frukt och
gront. Att lagga till kokta eller rda gronsaker till lunch och mid-
dag ar ett bra satt. En frukt till mellanmal &r en annan bra vana.

Mindre an 6 p: Du ater for lite frukt och gronsaker, men det kan
du andra pa. Lagg till en god vana i taget. Om du t ex inte ater
frukt varje dag, s& borja med det.

.

Frukt och gronsaker ar bade gott och nyttigt...
Valj olika sorters frukter och gronsaker...

Lat frukt och gronsaker inga& som en naturlig del i varje maltid...

...da blir det enkelt att ata 1/2 kg frukt och gront varje dag!
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Frukt och gront varje
gang du ater!
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Frukt och gronsaker ar gott, nyttigt och finns i massor av
olika smaker, farger och former. Livsmedelsverket rekom-
menderar att vi ater 1/2 kg frukt och gronsaker om dagen.
| den mangden ingar bade frukt, bar, gronsaker, rotfrukter,
juice, torkad frukt och torkade baljvaxter. Svensken ater i
genomsnitt 170 g grénsaker och rotfrukter och 215 g frukt
och béar per dag. Det blir totalt 385 g. Manga av oss beho-
ver alltsd ata mer frukt och gront an vad vi gor idag.

Frukt, gronsaker och rotfrukter innehaller olika naringsam-
nen. Darfor ar det viktigt att variera mellan olika sorter.
Utbudet i vara butiker idag ar stort.

Frukt och gronsaker inte bara smakar bra - de motverkar
ocksa risken att insjukna i flera av vara valfardssjukdomar,
t ex hjartinfarkt, slaganfall (stroke) och cancer ilungor och
magtarmkanalen. Mycket frukt och gront gor det ocksa
lattare att halla vikten.

Testa dig sjalv
Svara pa frAgorna genom att kryssa i de alternativ som bast
motsvarar dina vanor. Rékna sedan ihop poangen.

Exempel pa en portion ar

2 dl rivna morétter/vitkalssallad/blandad sallad
eller 1 paprika

eller 1 stor tomat

eller 2 - 3 broccolistjalkar

eller 1 frukt

1. Jag ater en portion gronsaker och rotfrukter

Hogst en gang i veckan O1p
Nagra ganger i veckan O2p
Varje dag O03p
En till tvd ganger om dagen O4p

Tva eller flera ganger om dagen O5p

2. Jag ater en frukt eller en portion bar:

Hogst en gang i veckan O1lp
Nagra ganger i veckan O02p
Varje dag O03p
En till tvA gdnger om dagen O4p
Tva eller flera gadnger om dagen O5p

3. Jag ater dagligen en C-vitaminrik frukt, t ex apelsin,
smacitrus, grapefrukt eller kiwi, eller dricker ett glas juice:

0Ja lp 0 Nej Op

4. Jag ater dagligen gronsaker rika p& C-vitamin, t ex
paprika, vitkal eller blomkal:

OJa 1p O Nej Oop
5. Jag ater dagligen en portion morkgréna gronsaker, t ex
spenat eller broccoli eller gulrbda gronsaker, t ex paprika

eller moroétter:

O Ja 1p 0 Nej 0p
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Vand, for kommentarer till ditt testresultat




