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ALSOSAMMA MATVANOR

OCH RORELSE

VILKEN AR DIN FAVORITRATT?

VILKEN AR DIN FAVORITAKTIVITET?

MALTIDER UNDER DAGEN

Borja dagen med frukost s orkar du
med skoldagen bittre. Har du svart att
dta direkt pi morgonen kan du ta med
nagot att dta pa rasten, tex sSmorgas
och en frukt. De flesta mar bra av

att dta regelbundet. Frukost, lunch,
middag och 2-3 mellanmél. D3 blir
det littare att 4ta lagom mycket och
tinderna fr vila mellan maltiderna.

Om du ldgger undan mobilen eller
surfplattan och tar det lugnt nir
du dter kommer du att uppleva mer
smak, hinna prata och ha trevligt
med familjen och med kompisarna.
Du kommer att kinna nir du dr
lagom mitt. Det ir litt att dta och
dricka mer 4n vad kroppen behover
om man iter och dricker samtidigt
som man fokuserar pd mobil,
surfplatta, dator eller tv.

DRYCK

Vatten ir den bista drycken nir du
ar torstig och som méltidsdryck.

Mjolk eller havrebaserad dryck kan

anvindas som maltidsdryck och det

dr lagom med ett par glas om dagen.

I mjolk finns kalcium som ger dig
ett starkt skelett och starka tinder.
Saft och lisk innehiller mycket
socker och ir inte bra for dina
tinder eller din kropp. Saft och lisk
ger ingen mittnad och det dr ldtt att
dricka for stora mingder.

Har du funderat
gver vad ar det .som
gor att det ar dm.
favoritratt och din
Favoritaktivitet?

FRUKT, BAR OCH GRONT

At nigon gronsak till varje maltid.
Blanda girna gronsaker i olika farger.
[ fiargerna finns vitaminer, mineraler
och antioxidanter. Viga smaka nya
gronsaker och frukter. Vissa smaker
tycker man genast om och andra
mdste man smaka flera gdnger innan
de blir en favorit. Frukt 4r Litt att ha
med sig och ir ett bra mellanmal.
Tva-tre frukter per dag r lagom.
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BROD, PASTA OCH SPANNMAL niringsimnen som kroppen behover. Dirfor

Det ir bra att vilja fullkornsprodukter av brod dr det bra} m.ed variation. En del gronsaker, en
och pasta, men det behéver inte vara brod med del potatis/ris/pasta/bulgur och en del fagel/
hela korn. Kornet kan vara malet och ha en fisk/vegetabiliskt protein/kétt. Hur ser din
slidt konsistens. Om man jimfor vitemjol med tallriksmodell ut?

fullkornsmjol, sa innehaller fullkornsmjolet mer

niring och ger en lingre mittnadskinsla. Exempel VARDAG, FREDAGSMYS OCH LOR-
pa livsmedel som i stort sett dr 100 % fullkorn ir DAGSGODIS

havregryn, basmussli och knickebrod. Det ir bra att gora skillnad pé vardag och helg.
At dta godis eller chips/snacks en dag i veckan

LAGOM PORTION dr en bra regel. Om du planerar att ita godis eller

Anvind tallriksmodellen vid lunch och chips, drick inte lisk eller saft den dagen.

middag, med dina hinder som matt, blir det
ldttare att dta lagom
mycket mat samtidigt
som du fir en bra
niringssammansittning
pa din mat. Olika
livsmedel innehéller olika

MAT MILJO OCH KLIMAT

Hilsosamma matvanor och rorelse 4dr ocksi bra
for planetens hilsa. Nagot som alla kan géra som
ir betydelsefullt 4r att inte ta till sig mer mat dn
man dter upp.

Nir man ror pa sig och idr aktiv
pa dagarna kinner man sig
piggare, starkare och snabbare.
Du kan ocksi mirka att det
blir ldttare att koncentrera dig

i skolan. Fysisk aktivitet gor
ocks3 att man sover bittre. All
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form av rorelse ir bra! Lek och
vardagsaktiviteter som att g3,
cykla, springa, klittra ihop
med skolidrott och trining pa . r
fritiden, gor det som du tycker ‘n 4 M

dr roligt. Det ir virdefullt for 2 ’ L:Iﬁ m ? é‘
din kropp att du ir aktiv minst . v ¢ q /V\
en timme varje dag, det behover
inte vara en timme 1 strick, och

att aktiviteterna ndgra gdnger i TILL FORALDRAR
veckan gor art du fir upp pulsen Att ata tillsammans med barnet gér maltiden till mer an att bara
ordentligt. ata. Det starker ocksa barnets sociala identitet och valbefinnande.

Som féralder ar du barnets framsta forebild, och barnet kommer
att ta efter det du gor bade bra och mindre bra vanor. Om du
har halsosamma matvanor och begransar ditt stillasittande sa
kommer barnet att ta efter detta. Som vuxen ar det du som
bestammer vilken mat och dryck som serveras hemma.
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