_ AT EN HALSOSAM

KOST

Det finns ett tydligt samband mellan vad man dter och hur man mar.

En kost som ar bra fér den fysiska halsan ar ocksa bra féor den mentala halsan. Mat kan ha ldngvariga effekter pa den
mentala héalsan. Hjarnan behover olika naringsamnen for att hélla sig frisk och fungera bra, precis som de andra
organen i kroppen.

En halsosam, balanserad kost inkluderar:

Frukt och gronsaker
Fullkorn (flingor, bréd med mera)

Halsosamma fetter (avokado, notter, fron med mera)

Mejeriprodukter
Fet fisk (lax, forell, makrill, sardiner med mera)
Ordentligt med vatten

Alla &r olika, men en allman regel att félja &r att ta minst tre valbalanserade maltider varje dag. Radgor med din lakare
eller med en legitimerad dietist for att f rekommendationer som ar specifika for dina behov.

Uppratthall en god livsmedelshygien.

Det finns for

narvarande inga bevis for att COVID-19 6verfors
genom att ata mat. Det ar dock viktigt att
uppratthalla goda rutiner for livsmedelssakerhet
for att minimera risken for sjukdomar som
overfors genom livsmedel.

Vid hantering eller beredning av mat, se till att:

tvatta handerna i 20 sekunder med tval fore
och efter att ha forberett eller atit mat

tdck munnen och ndsan med en servett eller
med armen nar du hostar eller nyser och kom
ih&g att tvatta handerna efterét

skalj frukt och gronsaker med vatten innan du
aterdem

desinficera ytor och redskap fore och efter
anvandning

hall rda och tillagade livsmedel atskilda for att
undvika att skadliga mikroorganismer fran raa
livsmedel sprids till fardiglagad mat

anvand olika redskap/skarbrador ér rda och
tillagade livsmedel for att forhindra
korskontaminering

se till att tillaga och varma upp mat till
tillrackligt héga temperaturer

Halsosamma kostrad fran en dietist

For att ta dig tid att njuta lange av maten, fokusera pa maltiden och
undvik distraktioner (TV, dator, telefon, bocker) medan du ater.
Tugga ordentligt och k&nn de olika aromerna, smakerna och
konsistenserna for att hjalpa till att 6ka din tillfredsstallelse med
maten och férhindra att du ater for mycket

Ett enkelt satt att inkludera mer fullkorn under dagen ar att 6verga
till fullkornsbréd for smorgéasar och hamburgare.

Att &ta halsosamt behover inte vara dyrt. Bonor ar prisvarda,
mangsidiga och néaringsrika. Jamfor priser genom att granska
enhetspriset (normalt priset per kg). Det lagre enhetspriset ger dig
mer av produkten per spenderad krona.

Att involvera dina barn i matlagningen nu hjalper dem att skapa ett
sunt forhallande till mat nar de vaxer upp.

Kalla: www.dieticians.ca

Undvik “slentrianatande” av snacks

Att ata direkt fran pasen medan du tittar pa TV eller arbetar kan leda till
Overatande. Forsok istéllet att planera och portionera ut snacks i
forvag. Detta minskar impulsen att ata vad som finns tillgangligt och
omvandlar mellanmal till en matupplevelse som kanns bra fér dig. Nar
du ar redo att ata, ta bort distraktioner, sla dig ner och njut. Kom ihag
att kanna efter om du ar hungrig eller matt.

Kélla: https://health.ucdavis.edu
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