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Din kropp behéver energi
det vill sdiga mat

tor att den ska fungera.
Det ér dérfor viktigt

att dta regelbundet

och att dta bra mat.

Vilken mat?
Maten ska ge dig energi.

Alla livsmedel innehaller energ.
Energi anges 1 kilokalorier (keal).

Kroppen behéver ungefar

2 000 kilokalorier per dag.

Det giller att vilja mat som 4r nyttig
sa att kroppens alla organ

som hyirta, lungor, hjdrna,

muskler och 6vrigt ska fungera.

Mat bor mmnehélla protemer,

tett och kolhydrater.

Maten kan dven mnehalla

vitaminer, mineraler, fibrer med mera.
Maten har stor betydelse
tor bade kropp och sjl.
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Rorelse - motion

Nar du promenerar
eller ror pa dig

| lugnt tempo
anvander kroppen
fett som bransle.

Nar du joggar, jympar
eller anstranger

dig mycket

anvander kroppen
kolhydrater

som bransle.

Kroppen behéver rorelse

precis som den behGéver mat

tor att ma bra.

Hjartat, lungorna, musklerna
dven hjarnan behover syresittas.

Nir du ror dig tar kroppen syre.

Da och nu

For drygt hundra ar sedan

rorde man pa sig av naturliga skil.
Mangahade kroppsarbete.

Man fick g eller cykla

och om vintern aka skidor ndr man
skulle ta sig till skola,

arbete och vinner.

Det tanns tag, men manga

akte hist och vagn langre strickor.
[ var tid tar v1 bussen,

tunnelbanan eller bilen

nér vi ska nagonstans.
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Stimulans

Att ha roligt och trivas med livet
har stor betydelse t6r hur man mar

bade 1 kropp och sjil.

Att vara tillsammans med tamiljen,
traffa vanner, ta hand om en hund
eller katt, ha en hobby

som att sjunga 1 kor,

snickra, spela ett instrument,

mala, fotogratera och mycket annat.

Listan pa saker du kan gora
kan bli hur lang som helst.
Hir giller det att gora sadant
som du verkligen tycker om.
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