
Hur ofta äter du vegetabilier (frukt, bär och 
grönsaker, potatis räknas inte)?

 Vid varje måltid (frukost, lunch, mellanmål,  
 middag, kvällsmat)
 Dagligen
 Mer sällan

Hur ofta väljer du fullkornsspannmål   
(t.ex. rågbröd eller mörk makaroni/mörkt ris)?

 Vid varje måltid
 Dagligen
 Mer sällan

Hur ofta äter du rött kött (fläsk- eller nötkött, 
t.ex. skinka och malet kött)?

 Sällan eller aldrig
 Dagligen
 Vid varje måltid

Hur ofta föredrar du lättsaltat t.ex. genom att 
undvika användning av salt vid matlagning eller 
undvika dolt salt (t.ex. prickig korv eller potati-
schips o.d.)?

 Vid varje måltid
 Dagligen
 Mer sällan

Hur ofta tar du hänsyn till tallriksmodellen när du 
sammanställer en matportion (½ vegetabilier, ¼ 
kött, fisk eller baljväxter, ¼ potatis, pasta eller ris)? 

 Vid varje huvudmåltid    
 (lunch och middag)
 Dagligen
 Mer sällan

VEGETABILIER

FULLKORNS-
SPANNMÅL 

KÖTT

SALT

SAMMAN-
STÄLLNING AV 

MÅLTID

Kontrollera hur dessa matvanor påverkar din hälsa. 
Fäst särskild uppmärksamhet vid de områden där ditt 
resultat var gult eller rött.

VEGETABILIER

Vegetabilierna innehåller endast en liten mängd energi och många 
näringsämnen som är fördelaktiga för hälsan, till exempel vitaminer, mine-
ralämnen och fibrer. Ett rikligt intag av vegetabilier minskar risken för can-
cer och många andra sjukdomar. Sträva efter att äta ett halvt kilogram, 
dvs. sex nävar vegetabilier dagligen. Välj olika färger för full nytta!

FULKKORNSSPANNMÅL

Spannmål innehåller rikligt med hälsosamma näringsämnen, till  
exempel fibrer, B-vitaminer och spårämnen. Största delen av dessa 
finns i spannmålsskalet som ingår i fullkornsprodukterna.
 Vegetabilier och spannmål innehåller olika hälsosamma 
näringsfibrer. Genom att välja dessa får du tillräckligt med fibrer och 
dessutom fullständiga hälsofördelar! Genom att minska cancerrisken 
främjar du även matsmältningen.

KÖTT

Kött är en bra proteinkälla, men en fullvärdig diet kan byggas upp med 
en ringa mängd kött. Begränsa intaget av kött och köttprodukter 
till 500 gram per vecka. Rött kött ökar risken att drabbas av cancer. 
Om kött steks eller grillas, kan det uppstå carcinogena föreningar. Även 
förädlade köttprodukter, bland annat korv, skinka och prickig korv, är 
skadliga med tanke på cancer.

SALT

En stor del av saltet i dieten utgörs av dolt salt. Salt kumuleras från 
salta bakverk, bröd samt kött- och fiskprodukter. Också potatischips 
och andra snacks innehåller rikligt med salt. Riklig användning av salt 
ökar predispositionen för i synnerhet magcancer. Använd lättsaltade 
alternativ och välj produkter märkta med Hjärtlogon.  

SAMMANSTÄLLNING AV EN MÅLTID

Genom att iaktta tallriksmodellen hålls de olika livsmedelsandelarna i 
jämvikt och bildar en balanserad helhet. Dessutom ger tallriksmodellen 
stöd i viktkontrollen. Normal vikt främjar hälsan och skyddar mot cancer 
och många andra sjukdomar.

Testa dina 
matvanor

www.enemmänsynttäreitä.fi

Dina levnadsvanor kan påverka risken att drabbas 
av cancer. Vikten av dagliga hälsomässiga val 
framhävs på lång sikt.

Fundera över din normala vecka och svara på frågorna.



Hur många timmar motionerar du totalt per 
vecka? 

Inkludera både motionsutövande och vardagsmo-
tion (t.ex. pendlingsmotion, tyngre hushålls- och 
gårdsarbeten). 

 Under 2,5 timmar
 2,5–3,5 timmar
 3,5 timmar eller mer

Hur många dagar per vecka motionerar du totalt 
minst 30 minuter dagligen?

 0–4 dagar per vecka
 5–6 dagar per vecka
 7 dagar per vecka

Hur många gånger per vecka tränar du muskel-
konditionen eller rörelsekontrollen (t.ex. kondi-
tionssal, gruppmotionstimmar, stretching)?

 Inte en enda gång
 En gång
 Två gånger eller mer

Räkna hur många timmar du sitter på 
vardagarna

 _ timmar per arbetsdag

 _ timmar per fritid

 _ timmar i fordon

 _ timmar på andra ställen

Totalt  _ timmar

 Mer än 7 timmar
 4–7 timmar
 Under 4 timmar
 

MOTIONS-
OMFATTNING 
OCH -REGEL-
BUNDENHET

SITTANDE

Kontrollera hur motionen och sittandet påverkar 
din hälsa. Fäst särskild uppmärksamhet vid de 
områden där ditt resultat var gult eller rött.

MOTIONSOMFATTNING OCH -REGELBUNDENHET

Med tanke på förebyggande av cancer rekommen-
deras minst 30 minuters hurtig motion dagligen. 
Hälsofördelarna ökar ytterligare om du dagligen utövar 
hurtig motion minst 60 minuter eller 30 minuter med 
belastande effekt.

Det är inte alltid möjligt att motionera en halv timme eller 
en timme i ett sträck. Din dagliga motion kan även pusslas 
ihop av kortare avsnitt under hela dagen.

Uthållningsmotion utvecklar andnings- och cirkulations-
systemet, hjälper till att hålla vikten under kontroll och 
minskar risken att drabbas av cancer och många andra 
sjukdomar. Till exempel raska promenader, löpning, cykling, 
skidåkning och simning är goda uthållningsmotionsgrenar.

Dessutom behövs motion som utvecklar muskelkon-
ditionen och rörelsekontrollen minst två gånger per 
vecka. Muskelkonditionsträning (t.ex. konditionssal eller 
konditionscirkel) utvecklar muskelkraften och benhård-
heten. Rörelsekontrollträning (t.ex. gruppmotionstimmar, 
balansträning, dans, stretching) förbättrar bl.a. din vighet 
och balans.

Många grenar (t.ex. bollspel, aerobics) utvecklar samtidigt 
såväl uthållighetskonditionen som muskelkonditionen och 
rörelsekontrollen.

SITTANDE

Sittande i långa etapper ökar hälsoriskerna, t.ex. risken för 
höjt blodtryck och midjefetma – även om du motionerar i 
den rekommenderade omfattningen!

I vardagen lönar det sig att i mån av möjlighet aktivt insk-
ränka sittandet och pausera långa sittavsnitt. Avbryt sittan-
det genom att så ofta som möjligt stiga upp och röra på dig.

Testa dina 
motionsvanor

www.enemmänsynttäreitä.fi

Fundera över din normala vecka och svara på frågorna.

Ju mer regelbundet och mer du motionerar, desto större blir 
hälsofördelarna. Även ringa regelbunden motion är med 
tanke på hälsan bättre än ingen motion.

Dina levnadsvanor kan påverka risken att drabbas 
av cancer. Vikten av dagliga hälsomässiga val 
framhävs på lång sikt.


