Testa dina matvanor!

*Ater du regelbundna maltider, dvs. frukost, lunch, middag?
. Ja, varje dag

. FOr det mesta

. Jag forsoker, men det bli inte alltid sa

. Nastan aldrig

. Jag ater alltid oregelbundet
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Hur ofta ater du grénsaker?
. Minst 2-3 ganger per dag

. En gang per dag

. Négra ganger i veckan

. Séllan

. Aldrig
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Hur mycket frukt ater du?
. Minst 3 frukter per dag

. 1-2 frukter per dag

. 4-5 frukter per vecka

. Néagon enstaka ibland

. Nastan aldrig
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* Hur ofta ater du fisk?
1. Minst 3 ganger i veckan
2. 1-2 ganger i veckan

3. Daoch da

4. Séllan

5. Néstan aldrig

* Hur ofta &ater du godis?
1. Néstan aldrig

2. En gang i veckan

3. Flera ganger i veckan

4. Nagon gang varje dag
5. Flera ganger varje dag

* Hur ofta ater du bullar, kakor och liknande?
1. Néstan aldrig

2. 1-2 ganger i veckan

3. Flera ganger i veckan

4. Nagon gang varje dag

5. Flera ganger varje dag

* Hur ofta ater du chips och annat snacks?
1. Aldrig

2. Séllan

3. 1-2 ganger i veckan

4. 3-5 génger i veckan

5. Varje dag



* Hur ofta ater du snabbmat, typ pizza, kebab, varmkorv osv?
1. Aldrig

2. Séllan

3. 1-2 ganger i veckan

4. Flera ganger i veckan

5. Varje dag

* Vad ater du oftast till frukost?

1. Naturell yoghurt/fil eller grét + grovt broéd med. tex. skinka
2. Kaffe/te och smorgas

3. Fruktyoghurt/fil med flingor + smorgas

4. Eget alternativ:
5. Jag éater inte frukost

* Vad dricker du vanligtvis till maten?
1. Vatten

2. Mjolk

3. Saft

4. Juice

5. Lésk

* Vad tycker du om skolmaten?

1. Jattegod

2. Ganska god for det mesta

3. Sadar

4. Inte god, men jag ater den anda

5. Acklig, jag hoppar ofta 6ver skollunchen



Svarsalternativ 1 ger 1 podng, alternativ 2 ger 2 podng osv.

Poang

12-20

21-27

28-34

35-42

43-60
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Du har verkligen bra matvanor, vilket du férmodligen ocksa ar medveten om.
Fortsatt med samma goda vanor, men var inte radd for att ”synda” nagon gang
ibland, det kan ocksa vara halsosamt!

Du ar formodligen medveten om vad du ska ata for att ma bra och behover
kanske bara g6ra nagra mindre justeringar av dina matvanor. Titta pa de
fragor dar du fick hdga poang och folj Toppform — det finns alltid nya saker
man kan léra sig!

Du har hyfsade matvanor, men det finns en hel del som du kan forbattra.
Ga tillbaka och titta pa de fragor dar du fick hoga poang. Handlar det om att
du &ter for mycket godis eller snacks? Eller for lite frukt och grénsaker?

Ta hjalp av Fredriks matskolor for att fordndra dina mindre bra vanor och
ma battre.

Du behdver fordndra en hel del nér det géller matvanorna. For mycket godis
och snabbmat och for lite riktig mat, frukt och grénsaker kan gora att du
kanner dig trott och hangig och pa sikt leda till livsstilssjukdomar som
diabetes och hjart-kérlproblem. Ta chansen och lar dig mer om hur du ska
ata for att ma bra genom att folja Toppform och lasa Fredriks tips och rad
hér pa hemsidan.

Ajajaj....det har var inte bra. Du riskerar din halsa genom dina daliga
matvanor. Dessutom gor det att du formodligen kanner dig trétt, hangig och
ur balans pa olika satt. Det ar med maten som du bygger upp din kropp.

Ta chansen och lar dig hur du ska ata for att ma bra genom att folja
programmet och lasa Fredriks tips och rad hér pa hemsidan.

Det ar aldrig for sent!



