MATENS BETYDELSE FOR
EN GOD HALSA




Kroppen behéver mat for att fa energi.

I bilen dr det motorn som far bilen att réra sig. Det dr musklerna som far kroppen att rora sig.



MALTIDER




* Se dagens maltider som ett pussel, ett pussel
som behover alla bitar.
Vi ater olika saker vid varje maltid, dessa
livsmedel innehaller olika
naringsamnen som vi behover.
Pa sa satt kompletterar aven maltiderna
varandra, som pusselbitar i ett pussel



Frukost

« Dagens viktigaste maltid




Tallriksmodellen

LUNCH OCH MIDDAG

* P& en stor del av tallriken l3ggs rotfrukter och grénsaker. Aven en
frukt kan inga. Av den har maten far vi mycket fibrer, vitaminer och
mineraler.




Maltidsdryck

o Vatten eller mjolk = basta maltidsdrycken.

o Lask och saft innehaller mycket energi och
socker, men inga vitaminer eller mineraler.




Mellanmal / Fore traning

o Mellanmal pa formiddagen och eftermiddagen samt
ev. ett kvallsmal beroende nar traningen sker.

o Mellanmal = Frukt och gronsaker.

o FOre traning/kvallsmal = Naturell yoghurt/fil med frukt
eller bar och musli i. Smorgas med smor, palagg och
gronsaker.




Tankvarda tips

« Tank "l6rdagsgodis”.

o At frukt och gronsaker varje dag.
Ca. 500gram = 3 frukter och tva reiala navar
med gronsaker.

o At regelbundet under dagen.



