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Nyttigt och onyttigt?

Ibland t:::Ir mzp jéttesu?en pa saker som man vet kanske inte r s3 nyttigt fér kroppen
sDom godis, i;[ ips och lask. Om man &ter det ibland gor det inte s& mycket.
aremot ar det inte bra om man &ter det varje dag eller i stora mangder. D& ékar risken

for att din kropp far for lite av al s Sl s
e, P av alla de viktiga naringsimnen som den behéver fér att md

Hur mycket mat man behdver ata beror pa flera olika saker.

Det beror pa:

Alder

- Om du &r ung eller gammal. Energibehovet sjunker ju dldre du blir.

Kon

- Om du &r man eller kvinna. Oftast & mén stérre 3n kvinnor och behéver darfér lite
extra energi.

Intensitet

- Om du &r langsam eller snabb. Ju hardare du anstringer dig desto stérre energibe-
hov har du.

Kroppssammansattning

I- Om du har stor eller liten muskelmassa. En stor muskelmassa kriver mer energi an en
iten. |

Aktivitet
- Om du &r mer eller mindre aktiv. Ju mer du rér dig desto storre energibehov har du.

MATCIRKEL TALLRIKSMODELLEN

Ett bra knep for att veta att kroppen far alla viktiga ndringsamnen som den behdver ar att
utga fran matcirkeln. Genom att férséka ata fran alla delar i matcirkeln varje dag blir det
lattare att fa i sig allt som kroppen behéver.

“1en hur mycket bér man dta av allt? Genom att utga fran Tallriksmodellen ndr man ska ata
wunch och middag blir det lattare att f3 i sig ratt mangd av allt det som kroppen behdver.

Halsa
Jag vill, jag kan, jag vagar!

Fysisk halsa BALANS FOR GOD
FYSISK HALSA
Motion/trana
e 1-2 h om dagen
e Vardagsmotion (skotta snd, cykla, g3, rida
kdapphast)
e Traning (ledd traning i nagon form. T.ex hockey)
e Rasterna i skolan

Kost/ata

e ”5 ndvar gront om dagen”
e 5 ganger mat om dagen
1. Frukost
2.Lunch

e 3. Mellanmal

4. Middag
5. Kvallsbit

— e Ata for att orka.

e Kostcirkeln

S6mn och vila

e Barnivar alder behéver 10-11h sémn/dygn

e Undvika skdarmar i sovrum
e Morkt, svalt och tysti rummet
e Varva ner innan laggdags




