Matvanekollen - nu kan du testa dina matvanor

Har du koll pa dina matvanor? Nu kan du testa dig med Matvanekollen pa Livsmedelsverkets
webbplats. Du kan vilja mellan ett snabbtest eller registrering av en eller flera maltider.

— Matvanekollen idr en hjilp pa vigen till bra matvanor och fungerar bade for enskilda personer
och dem som vill kolla upp matvanorna i en speciell grupp, sager Asa Brugard Konde,
nutritionist vid Livsmedelsverket.

Snabbtestet ger dig ett matt pa hur vil du foljer Livsmedelsverkets kostrad och bestar av nagra
fragor om dina matvanor.

I det andra testet registrerar du vad du dter under en maltid, en dag eller flera dagar — du viljer
sjalv hur linge du vill halla pa. Ju fler dagar man registrerar desto bittre bild far du av
matvanorna.

Matvanekollen ger bland annat svar pa:

e hur mycket C-vitamin, jirn, folat och D-vitamin du far i dig frin maten.

e hur minga kalorier du fir i dig och hur manga du behover.

e hur kosten dr sammansatt, det vill sdga hur mycket av energin som kommer fran protein,
fett och kolhydrater.

Matvanckollens snabbtest innefattar ocksa en projektdel som i forsta hand vinder sig till
kommuner, landsting, organisationer och féreningar, som vill mata matvanorna i en specifik
grupp eller utvirdera insatser for bra matvanor.

Matvanekollen har tagits fram 1 samarbete med Statens Folkhalsoinstitut. Testerna dr anpassade

for vuxna.

Ytterligare upplysningar: Livsmedelsverkets pressjour 018-175340
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