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Fysisk aktivitet ar jatteviktig for hdlsan. Barn bor dgna sig at medel- till
hégintensiv fysik aktivitet/rérelse minst 60 min per dag.

HALSOSAMMA MATVANOR.

Mest av allt ska vi ata gronsaker, frukt, bar och baljvaxter.
Kompletterat med fullkornsprodukter, magra mejeriprodukter,
fisk, skaldjur och vaxtbaserade oljor med mycket omattade
fetter. Kyckling, lite kdtt da och da. Nagot litet sott emellanat ar
aven det okej - bara det inte blir for mycket och for ofta.

VEGO ATALLA_I POTATIS, PASTA, RIS GRONSAKER
OCH SPANNMAL OCH

Vegetarisk mat minskar ROTFRUKTER

inte bara risken for vanliga

folksjukdomar - det ar

dessutom klimatsmart.
Detta visar forskningen.
(Kalla SLV) Darfor ar det bra
om alla kan lara sig gilla
vegomat.

MALTIDS-
ORDNINGEN

Detta b6r man dta som
skolbarn under en dag, sa
att man inte blir trétt och

grinig. i

e  Frukost FIBER OCH FULL- _KOTT, FISK,

e Lunch KORN AR VIKTIGT AGG BONOR

o  2-3 Mellisar ATT FA | SIG! OCH LINSER.
(Naringsrika) Tallriksmodellen &r ett smart och

e Middag

enkelt satt for att veta hur man
ldgger upp maten pa tallriken, och
for att fa en bra indelning och ba-
lans pa maltiden.

Vi ater for att var kropp & knopp skall fa i sig de
nédringsimnen och den energi som behévs fér
att vi ska kunna vixa och utvecklas, orka

leka, ldra och att ha kul. Detta for att vi ska —
halla oss sa friska vi bara kan, idag, — o
imorgon och hela livet ut saklart! J—




