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®» Det ar vad vi ater och dricker

®» Kroppen far energi fran mat och dryck

® Vad vi ater och dricker paverkar hur vi mar

® Om man bara ater onyttigt kan man bli sjuk




Mat innehaller
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Kolhydrater ger kroppen och hjarnan energi. _\_% *.‘«
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Det finns battre och samre kolhydrater.

Om du vill ata nyttigt, valj:

fullkornspasta, I
morkt brod, = T
gronsaker e

havre
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Undvik: lask, vitt bréd och godis om du vill ata nyttigt ‘9.
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Vad ar din favoritma
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Mat innehaller

Protein, finns i kétt, fisk, agg, mjolk, artor och linser

® Protein bygger muskler och nya celler i kroppen

Protein ar viktigt for immunforsvaret och hela kroppens
funktion
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Vill du prova nagon
ny matratt?
Vilken? )




Mat innehaller
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Fett, finns i bl.a. olja, fisk, mejeriprodukter, notter
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® Fett ger kroppen energi och skyddar organ \% @ @‘@ /"ﬁ“\
Fett ar viktigt for blodet och immunférsvaret AN ig"@ (

® Det finns olika sorters fett. Man kan bli 6verviktig av att ata for mycket fett

Nyttigt fett finns i
Fisk A L £
Notter J ; m 5 =
Olivolja A ( )D @

®» At mindre fett fran gradde, glass, ost och smér om du vill ta nyttigare
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Vilken ar din
favorit-
restaurang?




Mat innehaller
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Vitaminer finns i valdigt manga produkter, till exempel i frukt, bar,

70998 g3,

® Vitaminer ar valdigt viktigt for att ma bra @)

Utan vitaminer kan man bli sjuk [\

gronsaker, mjolk, fisk och kott

® Det finns valdigt manga olika vitaminer, 13st. &r livsviktiga for oss  ~/J\\

Exempel pa vitaminer: C ' D
\__/
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/Ater du frukt och o
gronsaker varje dag?
ViIken frukt/gronsak




Facit till tipspromenaden

e1=X
e 2=X
*3=2
*4=1
*5=X
*6=2
e 7=X
e 8=1
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