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Behöver
jag följa en 
strikt diet?

Får 
jag äta 
druvor?

Vilken 
matolja ska
jag välja?

Går det 
bra att dricka 

lightläsk?

Välkommen!
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Vad får vi vår energi ifrån?
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Långsamma kolhydrater
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Snabba kolhydrater
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Proteiner
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.

Bra fetter
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Mindre bra fetter
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Tallriksmodellen
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Fördela måltiderna över dagen

Frukost Mellanmål Lunch Mellanmål Middag Kvällsmål

Blodsocker

07:00 12:00 14:30 17:00 19:30
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Nyckelhålsmärkning
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