g Alands for Aland 2023-2030

I Folkhalsostrategi
landskapsregering

Rekommendationer for
halsosamma matvanor

Heja gronsaker
och frukt!

Det ar hdlsosamt att ata mellan
500 till 800 gram gronsaker, frukt och
Q bar varje dag.

\

Kom ih‘c’sg!

Halften eller mer
behé'ver vara
ronsaker och

rotfrukter.

Har hittar du
Alands landskapsregerings
rekommendationer for hdlsosamma matvanor

“ — www.regeringen.ax/folkhalsostrategi
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Vdlj garna lokalproducerat.

Alands landskapsregerings rekommendationer baseras pa rekommendationer fran Nordiska ministerrddet och Statens naringsdelegation
(VRN) i samarbete med Institutet for halsa och valfard (THL). Rekommendationerna galler for vuxna och barn over 2 ar. Specifika riktlinjer
finns for sma barn, gravida, fertila, ammande och aldre samt vid vissa halsotillstand.
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Rekommendationer for
halsosamma matvanor

Vi behover ungefar
tva matskedar vegetabilisk olja per
dag, till exempel rapsolja.

el

¢ o o .
Lagg garna till en
. ¢ e handfull nétter och frén

_{ \, av varierande slag.

* 1 Har hittar du
N Alands landskapsregerings
rekommendationer for hdlsosamma matvanor

6 — www.regeringen.ax/folkhalsostrategi
Vdlj gérna lokalproducerat.

Alands landskapsregerings rekommendationer baseras pa rekommendationer fran Nordiska ministerrddet och Statens néringsdelegation
(VRN) i samarbete med Institutet for halsa och valfard (THL). Rekommendationerna galler for vuxna och barn éver 2 ar. Specifika riktlinjer
finns for sma barn, gravida, fertila, ammande och aldre samt vid vissa halsotillstand.
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Rekommendationer for
halsosamma matvanor

Heja fullkorn!

Det ar bra for halsan att ata
minst 90 gram fullkorn per dag.
Det motsvarar ungefar
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Y&\tx‘k*
En tallrik tre skivor och en deci-

havregryns- =  fullkornsrdg- = liter kokta
grot brod matgryn
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Har hittar du

Alands landskapsregerings
rekommendationer for halsosamma matvanor
— www.regeringen.ax/folkhalsostrategi

Vdlj gdrna lokalproducerat.

Alands landskapsregerings rekommendationer baseras pa rekommendationer fran Nordiska ministerrddet och Statens naringsdelegation
(VRN) i samarbete med Institutet for halsa och valfard (THL). Rekommendationerna galler for vuxna och barn dver 2 ar. Specifika riktlinjer
finns for sma barn, gravida, fertila, ammande och aldre samt vid vissa halsotillstand.
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Heja bra
mjolkprodukter!

Det ar bra att ata eller dricka
3,5-5 deciliter magra mjolkprodukter
per dag.

.o'

Ddr ingdr mager En deciliter
mjolk, surmjolk, mjolkprodukt
yoghurt, kan jGmféras med

fil och kvarg. 10-20 gram ost.
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Har hittar du
Alands landskapsregerings
rekommendationer for halsosamma matvanor
— www.regeringen.ax/folkhalsostrategi

Vdlj gérna lokalproducerat.

Alands landskapsregerings rekommendationer baseras pa rekommendationer fran Nordiska ministerrddet och Statens naringsdelegation
(VRN) i samarbete med Institutet for halsa och valfard (THL). Rekommendationerna galler for vuxna och barn dver 2 ar. Specifika riktlinjer
finns for sma barn, gravida, fertila, ammande och aldre samt vid vissa halsotillstand.
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Rekommendationer for
halsosamma matvanor

Heja fisk!

Vi mar bra av att dta
300 - 450 gram fisk per vecka
av varierande arter.

Kom ih&g.’
Det Anns sarskilda
rekommendationer
for barn, fertila,
ammande och

Minst 200 gram
far gérna vara fet fisk.

Har hittar du

J L Alands landskapsregerings
rekommendationer for halsosamma matvanor

— www.regeringen.ax/folkhalsostrategi

Vdlj garna lokalproducerat.

Alands landskapsregerings rekommendationer baseras pa rekommendationer fran Nordiska ministerrddet och Statens naringsdelegation
(VRN) i samarbete med Institutet for halsa och valfard (THL). Rekommendationerna galler for vuxna och barn over 2 ar. Specifika riktlinjer
finns for sma barn, gravida, fertila, ammande och aldre samt vid vissa halsotillstand.
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Rekommendationer for
halsosamma matvanor

Heja baljvaxter
och potatis!

Det ar halsosamt att ata

50 —100 gram baljvaxter per dag,
till exempel en deciliter arter,
bonor eller linser.

Kom ihag.'

Potatisratter som
innehaller mycket
fett och salt ar inte
bra for halsan.

Har hittar du
<o Alands landskapsregerings
. ' 9 rekommendationer for halsosamma matvanor
— www.regeringen.ax/folkhalsostrategi
Valj garna lokalproducerat.

Alands landskapsregerings rekommendationer baseras pa rekommendationer fran Nordiska ministerrddet och Statens naringsdelegation
(VRN) i samarbete med Institutet for halsa och valfard (THL). Rekommendationerna galler for vuxna och barn dver 2 ar. Specifika riktlinjer
finns for sma barn, gravida, fertila, ammande och aldre samt vid vissa halsotillstand.
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Heja bra kott!

Om du ater rott kott rekommenderas
av halsoskal hogst 500 gram
per vecka.

Sa lite som

mojligt bor vara
| processad form. -
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Har hittar du
Alands landskapsregerings
rekommendationer for halsosamma matvanor
— www.regeringen.ax/folkhalsostrategi

Vdlj gdrna lokalproducerat.

Alands landskapsregerings rekommendationer baseras pa rekommendationer fran Nordiska ministerrddet och Statens naringsdelegation
(VRN) i samarbete med Institutet for halsa och valfard (THL). Rekommendationerna galler for vuxna och barn éver 2 ar. Specifika riktlinjer
finns for sma barn, gravida, fertila, ammande och aldre samt vid vissa halsotillstand.



