Din kropp behover olika sorters mat

For att din mage ska ma bra
behover du ata grénsaker, frukt,
fullkornsbréd och fullkornspasta.

Halva din kropp bestar av vatten.

Vatten behovs for att

din kropp ska fungera. -
Drick vatten till maten, , 1
och nar du ar torstig. EJ

At olika sorters mat

Da mar hela din kropp bra!
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Mat som kroppen
behover

Ata och ma bra
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Varfor behover du ata?

Du maste ata och dricka lagom mycket
for att ma bra.

Nar du ater bra mat
blir du piggare,

far lattare att tanka
och orkar réra pa dig.

Bra mat gor din kropp och mage glad.

Din kropp

| din kropp finns skelett,
muskler, fett och vatten.

De olika delarna i din kropp behéver
olika sorters mat.
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Skelett  Muskler Magsack och
tarmar

Din kropp behover olika sorters mat

Ditt skelett blir starkt av
lattmjolk, filmjolk, fisk,
bdénor, kal och spenat.
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Dina muskler mar bra av
bonor, fisk, agg och koétt.

Nyttigt fett ar bra for hjartat.
Nyttigt fett finns i matoljor, margarin, MAT |
fet fisk, avokado och nétter. . :

| smér, kakor, ost och korv
finns fett

som hjartat inte mar bra av
om du ater fér mycket av det.

Las mer




