
Matvanor
Nya rutiner för mat och dryck



ÄNDRA ÄNDRA 
DINA DINA 
VANOR VANOR 
STEG  STEG  
FÖR  FÖR  
STEGSTEG

Sunda sömnrutiner, rörelsemönster och 
matvanor är viktiga grundpelare i var
dagen. Men det är lättare sagt än gjort 
att äta och dricka som man vill och mår 
bra av. Behöver du börja äta mer grön
saker eller vill du dricka mindre energi
dryck? Det här verktyget kan användas 
oavsett målbild och är för dig som vill 
genomföra och upprätthålla en förändring 
kopplat till dina mat och dryckes vanor. 

1. Kartlägg nuläget 

2. Identifiera en förändring

3. Undanröj hinder

4. Genomför förändringarna



1.  KARTLÄGG  
NULÄGET 

Hur ofta äter och dricker du under en 
vanlig dag? Fyll i schemat för att få en 
överblick av dina befintliga vanor.

Exempel

MAT KLOCKAN DRYCK

07:00

2 ostmackor 08:00 2 koppar kaffe
09:00 1 glas vatten
10:00 1 kopp kaffe

  11:00

Korv och makaroner 12:00 1 glas vatten
13:00 2 koppar kaffe
14:00

15:00

16:00

17:00

Kikärtsgryta med ris 18:00 1 glas vatten
1 godispåse 19:00

MAT KLOCKAN DRYCK
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03:00

04:00

05:00
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10:00
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12:00
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14:00
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16:00

17:00
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22:00

23:00
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2.  IDENTIFIERA  
EN FÖRÄNDRING 

Känns det som att mycket behöver föränd
ras? Gör inte allt samtidigt – ta en sak i 
taget och lägg till saker efter hand. 
Bestäm dig för en sak som känns viktigast 
här och nu.

Exempel på förändringar: 

• äta mer frukt och grönt,

• dricka mer vatten,  

• äta mellanmål, 

• äta mer regelbundet, 

• äta mer fullkorn,

• minska på socker, 

• minska på matintaget,

• äta frukost,

• minska på läsken/energidrycken.

3.  UNDANRÖJ  
HINDER

Vad kan sätta käppar i hjulet för din för
ändring? Fundera på vilka svårigheter du 
brukar stöta på när det kommer till mat 
och dryck. 

Exempel på vanliga hinder:

• äter efter känsla,

• släpper planeringen,

• glömmer,

• för många moment,

• kommer inte på några recept,

• stress,

• starkt sötsug, 

• svårt för konsistens och lukt, 

• finns ingen mat hemma. 

Oj, är 
klockan så 
mycket?



Tips som kan undanröja hinder

• Ät på bestämda tider – att ha något att 
förhålla sig till gör det lättare att skapa 
nya vanor.

•  Anpassa matlagningen efter din dags
form – bestäm vilka rätter som funge
rar i olika lägen och se till att ha nöd
lösningar hemma. 

•  Rensa och sortera i kylskåpet – lägg det 
du vill äta mer av i dörren (t.ex. grön
saker) och synliggör maten med genom
skinliga lådor, uppmärkning och bilder. 

•  Laga mat med så få steg som möjligt – 
utgå från recept med få ingredienser 
och köp frysta, hackade grönsaker och 
färdiga kryddblandningar.

•  Ha en plan B – se till att färdigrätter,  
fil, havregryn, nudlar och matlådor  
finns hemma för dagarna du inte orkar 
laga något.  

•  Ha ett fast roterande matschema på 
2–4 veckor – det skapar förutsägbarhet 
och gör att du kan ta färre beslut.

•  Använd påminnelser – låt mobilen 
uppmärksamma det du vill göra. 

•  Ha alltid en vattenflaska med dig och 
ställ fram den synligt – smaksätt med 
citron, gurka eller andra frukter om du 
tycker vatten är tråkigt.

Sänk kraven – köpt färdigmat kan 
vara en bra lösning om ditt största 
hinder är att laga mat.

Tips!



4.  GENOMFÖR  
FÖRÄNDRINGARNA

Svara på frågorna så konkret du kan.  
Ju tydligare du är, desto större är chansen 
att du genomför förändringarna. 

Exempel nya rutiner

VAD Äta mer grönsaker. 

HUR Skriv en lista på de grönsaker som fungerar. 
Hitta recept på sallader som håller länge i 
kylen. Skaffa en genomskinlig låda att 
förvara salladen i. 

NÄR Gör listan och hitta recept den här veckan. 
Gör salladen varje söndag.

VAR-
FÖR

För att få i mig mer vitaminer och mineraler 
så att min kropp ska må bättre. Genom att 
äta mer grönsaker kanske mitt sötsug 
minskar. Jag får även i mig mer vatten.

Mina nya rutiner

VAD 

HUR

NÄR

VAR-
FÖR

TALLRIKSMODELLEN

gryn

bröd

bulgur

fullkorn

matgryn

grönsaker

rotfrukter

morötter

spenat

kål

broccoli

blomkål

lökris

pasta

potatis

fisk

tofu

linser

skaldjur

kyckling

ägg

bönor

kött
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Skriv in det som ska 
göras i mobil kalendern 
och ställ in påminnelser.

Tips!Att utgå från tallriksmodellen kan 
hjälpa en att komma igång med nya 
vanor. Den kan fungera som en 
påminnelse om vad 
och hur mycket 
som är bra att få  
i sig. Riv av bladet 
och sätt upp bilden 
på kylskåpet!

På livsmedelsverket.se kan du ta 
del av mer tips och vägledning för 
förändrade matvanor. 

Vad som är både gott och nyttigt att 
äta kan vara olika från person till 
person. Via primärvården kan du 
komma i kontakt med en dietist 
som kan lära dig mer om vad som är 
rätt för just dig.

Tips!
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