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Ata halsosamt

Tallriksmodellen och wyckelhalet
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1. Informationsfilmen

En film som kan anvdndas vid @mnespresentation eller for sjalvstudier.

2. Power Point-presentation

Har ar filmen i Power Point-format vilket lampar sig for gruppgenomgangar. De olika
sidorna i presentationen finns har.

3. Lektionsforslag + Arbetsblad: 3-4 lektioner

Arbetsbladet ar knutet till informationsfilmen/Power Point samt faktatexten. Du kan
lata eleverna arbeta med arbetsbladet i samband med informationen fran dessa.
Avslutande fragor ar mer 6ppna/ undersokande/reflekterande.
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En kort film som kan anvandas vid @amnespresentation eller for sjalvstudier.

Filmen innehaller fakta och aven korta
”Minns du?” avsnitt dar en repetition gors.
Filmen kan anvéndas for ggenomgang,
presentation av amnet och aven vid
sjalvstudier.

Filmerna hittar du i respektive
Kunskapspaket.

Foljande sidor presenterar filmens innehall,
vilka &r desamma som Power Pointen.

HALSOSAMT

Hur gor man?




Power Point presentation

Egentligen ar det inte sa svart.

Men man behover kunskap for att veta vad man
ska valja.

Och har finns hjalp.

Vi ska visa pa de tva rad som noga tagits fram av
Livsmedelsverket dar ar av forskning ligger
bakom.

* Tallriksmodellen

* Nyckelhalet




TALLRIKSMODELLEN

Tallriksmodellen visar hur man kan lagga
upp mat pa tallriken for att fa i sig energi
fran fett, protein och kolhydrater i lagom
mangd. Aven vitaminer och mineraler.

Den visar proportioner mellan olika
livsmedelsgrupper och bestar av tre delar.

SAHAR GOR DU:

1. Man kan tanka sig ett upp- och nedvént Y.



SAHAR GOR DU:

1. Man kan ténka sig ett upp- och nedvant.

2. Forst fyller man den 6vre vanstra delen,
som ska innehalla kolhydrater, till
exempel potatis, pasta eller bulgur. Man
bor helst valja fullkornvarianter. Brod ingar
ocksa har.

3. Sedan fyller man den 6vre hogra delen
med gronsaker och rotfrukter. Frukt ingar
ocksa har.

4. Till sist ar det bara en mindre del kvar,
cirka en femtedel av tallriken, som fylls
med en proteinkélla som kott, fisk, agg
eller baljvaxter.

Ser inte sa

aptitligt ut
va?

Sa har kunde det snarare se ut

Genom att anvanda tallriksmodellen blir det oftast en bra néringsbalans i maltiden.
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MAT UPPLAGD ENLIGT b';’:::i')"
TaLLriksmopeLLen T B
Tallriksmodellen visar alltsé matgryn mordtter

fordelningen av olika
livsmedelsgrupper i en maltid, men
séger inget om den totala mangden.

linser skaldjur
kyckling
Hur mycket man behdver ata beror bl .

annat pa din alder och hur mycket du
ror dig.

Darfor finns det flera varianter pa
tallriksmodellen.




Om man ror sig lite behover man
forstas mindre kolhydrater.

VARIANTER

Tallriksmodellen om man ror sig lite.

Ser du vad som skiljer?

Jo, har har man ékat pa mangden
gronsaker, frukt och rotsaker och minskat

pa kallan till kolhydrater, som potatis eller
ris.

Hur skulle tallriksmodellen se ut om man
tranade mycket?




Det grona.
NYCKELHALET

Symbolen for nyttigare alternativ

Nyckelhéalet &r en hjalp att hitta nyttigare
livsmedel nar man jamfor livsmedel av
samma typ.

Livsmedel som ar markta med
Nyckelhalet ar nyttigare och innehaller:

nyttigare
fett

mindre

salt
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Det finns forstas flera sétt att leva ett halsosamt liv pa.

Detta var tips for hur man kan dta mer halsosamt.

Vad mer kan man gora for att leva hdlsosamt?

Minns du?

1. Hur ser tallriksmodellen ut?

2. Varfor finns det varianter pa tallriksmodellen?

3. Pa vilka satt hjdlper Nyckelhalet oss?

Facit:

1. 1/5del proteinkalla, ca 1/3 kolhydratskélla och ca 1/3 gronsaker/frukter

2. Omvi lever ett aktivt liv eller inte behdver vi tdnka lite annorlunda

3. Savivaljer varor med mindre socker och salt, battre fetter samt mer fibrer
och fullkorn.



Lektionsforslag 4-5 lektioner

REKOMMENDATIONER KRING ATANDET GENOM TIDERNA
Forskning utvecklas standigt och rad och ron kan forandras 6ver tid da nya ron tas fram.

Har kommer en snabb titt pa hur det sett ut tidigare inom kostraden.

Kostradens utveckling genom historien

Tidigt 1900-tal - Fokus pa 6verlevnad och bristsjukdomar

Under borjan av 1900-talet handlade kostraden framst om att fa i sig tillrackligt med
energi.

Manga manniskor var fattiga och svalt, och bristsjukdomar som skorbjugg (C-
vitaminbrist) och rakit (D-vitaminbrist) var vanliga.

Rad gavs om att ata ”riktig mat” som mjolk, smor, potatis, kott, brod och gronsaker.

Fokus lag alltsd pa naring och 6verlevnad snarare an pa att undvika nagot.

1940-1950-tal - Kostcirkeln och folkhemmet

Efter andra varldskriget borjade man tala mer om balanserad kost. Den svenska
Kostcirkeln introducerades pa 1940-talet av Statens institut for folkhalsa.

Den bestod av sju grupper sdsom spannmal, potatis och rotfrukter, gronsaker frukt och
bar, mjolk och ost, kott, fisk ochagg samt matfett. Tanken var att man varje dag skulle ata
nagot ur varje grupp for att fa i sig allt kroppen behdévde.

1960-1970-tal - Overflodets tid och fettdebatten
Sverige fick allt battre ekonomi, och overvikt och hjart-karlsjukdomar bérjade 6ka.

Kostraden forandrades dar man uppmuntrades att valja magra produkter, lattmjolk och
flytande margariner.

Livsmedelsverket borjade ta fram officiella kostrad under 1970-talet.



1980-1990-tal - Fullkorn, fibrer och balans

Forskning visade att fibrer och gronsaker skyddar mot sjukdomar. Radden handlade om
att ata varierat, med mycket frukt, gronsaker och fullkorn, samt mindre fett och socker.

Nyckelhalet infordes 1989 som en markning for halsosammare livsmedel.

Tallriksmodellen blev ett pedagogiskt verktyg for att visa proportioner mellan
matgrupper.

2000-tal - Helhet, hallbarhet och medvetenhet

Fokus flyttades till livsstil och helhet —inte bara enskilda naringsdmnen. Man boérjade
prata om medelhavskost, nordisk kost och matgladje. Nya rad betonade:

e Mycket frukt, gront, fullkorn och fisk
e Mindre rott kott, socker och salt
e Mervaxtbaserat for miljons skull

2015 kom uppdaterade Nordiska naringsrekommendationer (NNR) som ligger till grund
for dagens svenska kostrad.

Idag - Halsa och hallbarhet i balans

Dagens kostrad (Livsmedelsverket 2023-2024) handlar bade om méanniskans halsa och
planetens halsa. De betonar:

e Atmer gronsaker, frukt, baljvaxter och fullkorn
e Valj nyttiga oljor istallet for smor
e At mindre rott kdtt och chark

e Minska matsvinnet och valj livsmedel med lag klimatpaverkan.




Tidslinje:
Kostradens utveckling i Sverige

1900-1930-tal

Mal: Undvika bristsjukdomar
och svalt.

Rad: At tillrackligt! =
Mijoik, smor, potatis,

kott och brod 1

1960-1970-tal

Fettdebatten
Probiem: Hjart - och
karisjukdomar okade
Rad: Minska pa rett -
sarskilt smor 6ch gr-

2000-1990-tal

Fokus: Helhet och
livsstil —inte bara
enskilda naringsamne
Rad: Foij nordisk eller
medelhavsinspirerad
kost -
Nytt tank: Bidde halsa
och miljo i fokus

2020-nutid

Fokus: Halsa + miljé = hallbar kost

Rad idag (Livsmédelsverket):
At mer frukt, grénsaker, baljvaxter
och fullkorn

1940-1950-tal

Introduktion av Kostcirkeln
(1940-tal) av Statens institut
for folkhaisa

7 grupper:
Spannmal,
potatis,
gronsaker,
frukt, mjoélk,
kott/frsk/agg

\
y
Y

Budskap: At nagot fran varje
grupp varje dag

1980-1990-tal

Fullkorn, fibrer och balans

Forskning: Fibrer och
gronsaker skyddar mot
sjukdomar

R&d: At varierat!

Mer frukt, gront, fisk.
och fullkorn

Nyckelhalet infors 1989 - hjalper
konsumenter att valja nyttigare
alternativ

Fokus: Halsa + miijo =
hallbar kost

Rad idag (Livsmedelsverket):

At mer frukt, gronsaker,
balivaxter och fullkorn



TA REDAN PA!

Kostcirkeln och kostpyramiden ar andra satt att presentera ett sunt \
atande. Ta garna reda pa om kostcirkeln/pyramiden och jamfor med det \
du lart dig om tallriksmodellen.

SKAPA & UNDERSOK!

Lat elever mala/rita en portion, eller skapa mat i lera, som visar tallriksmodellen. Kan
vara bra att gora en liten plan forst innan man satter igang.

SAMTAL EFTERERAT

Fundera pa hur dina portioner brukar se ut da det galler fordelningen av de tre
kategorierna:

e proteinkalla: kott/fisk/agg
o Kolhydratkalla: potatis/ris/pasta/ bulgur
e Grdnsaker/frukter

Det kan givetvis se olika ut beroende pa matratt sa se 6ver fler exempel. Finns det nagon
du kunde forbattra?



UNDERSOK Kostrad -Far du i dig ritt mangd frukt och grént?

Livsmedelsverkets kostrad ar att 4ta mycket gronsaker, frukt och bar.
Minst 500 gram om dagen, garna mer. (Barn under 10 ar ar
rekommendationerna 400 gram.)

Utforska vikten!
Vad vager till exempel ett normalstort apple? Banan? Gurka? 1 dl bonor eller arter?

Ta reda pa hur mycket 500 gram frukt och gront ar, och se om det motsvarar vad du sjalv

ater en normal dag.

Fundera sedan hur du kan sakerstalla att du far i dig ratt mangd frukt och gront varje dag.
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Arbetsblad, 1-2 lektioner

Fragor: Att ata hdlsosamt:

1.

2.

o

Vilka tva tips framtagna av forskare presenteras har?

Vad vill tallriksmodellen hjalpa oss med?

. Hur ménga delar ar tallriksmodellen indelad i?

. Vad kan inga i de olika delarna?

. Kan tallriksmodellen visa hur mycket du ska ata?

. Om du foljer tallriksmodellen, vad kan du da forsakra dig om?
. Vilka varianter av tallriksmodellen finns det?

. Vilken hjalp ger nyckelhalet?

. De produkter som har nyckelhalet fyller vissa krav. Vilka?




FACIT till arbetsblad:

1. Vilka tva tips framtagna av forskare presenteras har?
Svar: tallriksmodellen och Nyckelhalet

2. Vad vill tallriksmodellen hjalpa oss med?

Svar: Att fa i oss allsidig kost, de naringsamnen vi behéver
3. Hur méanga delar ar tallriksmodellen indelad i?

Svar: 3

4. Vad kan ingd i de olika delarna?

Svar:

e proteinkalla: kott/fisk/agg
e Kolhydratkalla: potatis/ris/pasta/ bulgur
e Grdnsaker/frukter

5. Kan tallriksmodellen visa hur mycket du ska ata?
Svar: Ne;j.
6. Om du foljer tallriksmodellen, vad kan du da forsédkra dig om?

Svar: Den visar hur vi kan fa i oss allsidigt vilket ger oss de naringsdmnen vi behéver i ratt
proportioner.

7. Vilka varianter av tallriksmodellen finns det?

Svar: Det finns dven modeller for hur mycket man ror pa sig eller inte.
8. Vilken hjalp ger nyckelhalet?

Svar: Den visar vilka produkter som ar halsosamma.

9. De produkter som har nyckelhalet fyller vissa krav. Vilka?

Svar: Produkter med mindre socker och salt, mer fibrer och fullkorn samt battre fetter.
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