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Att ATA RATT betyder att maten ger dig néring och
energi sa att du kan vara koncentrerad pa lektionerna
och orkar ROCKA FETT pa rasterna och pa fritiden.
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Kroppen, maten & jag

Vi vet alla att vi inte helt plotsligt kommer att férvand-
las till en prinskorv eller ett kalhuvud, men det ligger
anda en hel del sanning i uttrycket att du blir vad du
ater.

Kroppen stiller krav pa den mat du dter. Om du ater
som kroppen vill fungerar den mycket bittre. Och det
ar faktiskt inte speciellt svart att géra kroppen nojd.

Du behover dta frukost, lunch, middag
och 2-3 mellanmadl varje dag. Da far
kroppen energi under hela dagen och

du slitter att bli trott och hdngig.

No6jd och glad eller sur och rastlos

Hur och vad du ater paverkar bade humér och ork.
Med ritt mat finns det energi i kroppen och du kan
vara pigg och koncentrerad.Annars finns det risk att
reptilhjarnan* slar till och goér dig trétt, sur och du kan
fa svart att sitta still.

Boven eller hjilten - Blodsockret

| kroppen finns nagot som kallas blodsocker. Blodsock-
ret pendlar beroende pa hur du dter och avgér om
reptil-hjarnan slapps fram eller inte. Det ar viktigt att
ta sa att det inte pendlar for mycket utan ligger pa
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en jamn niva. Och det gor du genom att dta bra mat
regelbundet. Regelbundet innebar frukost, lunch, middag
och 2-3 mellanmal (frukt eller smoérgas). Da ar det lat-
tare att vara koncentrerad och du kdnner dig mindre
hungriga. Om du gér tvirtom och hoppar 6ver maltider
eller ater godis och dricker lask for att dimpa hungern,
ar det stor risk att du blir trétt och okoncentrerad.

Kroppen dr mer an hjirnan

Allting hanger ihop. Du behéver bra mat for att halla
humoret och koncentration i bra form, men du behéver
som sagt dven mat for orken. Kroppen maste tillforas
energi. Ditt energibehov varierar en hel del.

Ju mer du rér pa dig,

ju mer behover du dta.

Nar du ater far din kropp energi. Den energin vill din
kropp att du anvander.Annars laggs den pa lager. Det dr
darfor viktigt att du ar medvetna om vad du iter och i
vilka mangder beroende pa hur mycket du rér pa dig.

Det ar viktigt att dta olika saker

Mat och dryck delas ofta in i nyttigt och onyttigt, men
det ar vikigt att inte vara for enkelsparig. Ingen mat ar
sa fullindad att den duger som enda naring men ingen
mat ar heller s dalig att den aldrig gar att dta.Variera
darfor klokt.

* Reptilhjdarnan syftar till den del av hjdrnan som styr véra mest primitiva drifter, varav féda dr en. Ndr
reptilhjdrnan tar dver styrs vi av 6verlevnadsinstinkt och all energi Idggs pé att soka mat. D& dr det Idtt att

humodr, koncentration och tdlamod svdnger kraftigt.
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Ata ratt? Hur och varfor.

Vad innebir det att dta ratt? Det innebdr att maten som
du dter under dagen har bra balans mellan de nérings-
amnen som kroppen kraver. Och de naringsimnen som
du behéver ar:

Fett, Protein, Kolhydrater,Vitaminer, Mineraler,Vatten

Varfor maste jag dta fett?

Fett ar ett nodvandigt naringsamne for kroppen och ger
kroppen mycket energi. Energi behéver du ha for att
orka réra pa dig och sporta eller leka. Fett ser ocksa till
att din kropp kan ta vara pa manga av de vitaminer som
du dter. Dessutom ger fett god smak at maten du iter.

Det ar viktigt att dta FETT.
Men det ska vara rdtt sorts fett

och i en lagom mdngd.

Protein dr kroppens byggstenar.

Din kropp bestar av 15-20 procent protein och det
finns framfor allt i musklerna. For att musklerna ska
finnas kvar och kunna vixa behéver vi hela tiden fylla pa
med proteiner. Protein 4r ocksa viktigt for att bygga upp
ett starkt immunforsvar. Och det ar immunforsvaret
som gor att din kropp kan kimpa mot sjukdomar och
infektioner.

Protein finns i bland annat kott,
fisk och linser och bonor.
Din kropp behdver protein for att
bygga upp muskler och for att halla

immunforsvaret starkt.

Kom ihag kolhydraterna.

Annars kan du bli glomsk.

Kolhydrater finns i manga olika livsmedel och i bade
bra och mindre bra former. Det handlar om att éta ritt
sorts kolhydrater. Kolhydrater ger energi till cellerna

i kroppen i form av glukos. Hjarnan behéver ungefar
100 gram glukos om dagen. Det ar alltsa viktigt att dta
kolhydrater for att forse hjarnan med energi. Kanske
det viktigaste botemedlet mot reptilhjarna.

At frukt och grénsaker varje dag,
gdrna 500 g. At ocksé brod, potatis, ris,
pasta och liknande varje dag, gédrna

med mycket fibrer och fullkorn.

Vitaminer — Ett kort alfabet av nyttigheter

Det finns manga olika vitaminer som kroppen vill fa i sig.

Och de delas in i fettlsliga och vattenl6sliga. Skillnaden
ar att de fettlosliga kraver att du dter en del fett for att
de ska kunna tas upp av kroppen. De vattenl6sliga kan
kroppen ta upp dnda.

Fettl6sliga vitaminer:A, D, E och K
Vattenl6sliga vitaminer: B och C

A-vitamin kallas for "6gats vitamin” da den paverkar
morkerseendet. Finns i matfetter, lever, 4gg och fisk.
Betakaroten som finns i t.ex. morétter kan ombildas till
A-vitamin av kroppen.

B-vitamin ar en hel grupp av vitaminer. Bland de 8 olika
vitaminer som ingér finns bl.a. Riboflavin som deltar i
forbranning av fett, kolhydrater och protein och som
framfor allt finns i mjolk. Har ingar ocksa B12 som
veganer riskerar att fa brist av da den bara finns i
animaliska livsmedel. B2 behovs for fett- och protein-
omsittning och produktion av réda blodkroppar.
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C-vitamin pastas skydda mot forkylning. Den viktigaste
funktionen ar annars att stimulera kroppens upptag av
jarn. C-vitamin finns rikligt i ménga frukter och gron-
saker t.ex. broccoli, apelsin och paprika.

Vitaminer dr ocksa ndringsdmnen.
C-vitamin finns det mycket av i
apelsiner och broccoli. A-vitamin goér

att du ser bdttre i morker.

D-vitamin behdvs for att stirka skelettet och finns i fet
fisk och vitaminberikad mjolk och matfett. Den basta

killan till D-vitamin ar annars att vistas utomhus i solen.

Ett amne i huden omvandlas till D-vitamin nar det
triffas av solens stralar.

E-vitamin ar en antioxidant och finns framfor allt i
vegetabiliska oljor, margariner, notter och mandlar.

K-vitamin behovs for att du inte ska férbléda vid skada.
Det gor att blodet kan koagulera (stelna) och finns
bland annat i bladgronsaker och i lever.

Mineraler - Sma mingder med stor paverkan
Kroppen byggs upp av ett 20-tal olika mineralamnen.
Har forklarar vi nagra av de viktigaste.

Kalcium ar det vanligaste mineralimnet i kroppen och
har som uppgift att bygga upp skelettet. Kalcium verkar
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ihop med D-vitamin for att skelettet inte ska urkalkas
och finns framfor allt i mejeriprodukter.

Fosfor finns i huvudsak i tinder och skelett och ar kop-
plat till omsdttningen av kalcium och protein. Cerealier,
baljvaxter och mejeriprodukter ar stora fosforkillor.

Jarn utgor bara 3-5 gram av kroppen men har stor
paverkan. Det ingar i blodets réda fairgimne hemoglobin
som ser till att syre transporteras till kroppens celler.
Jarn far vi i oss genom kott, fisk och fagel. Brist pa jarn
ar den vanligaste naringsbristen i varlden och kan leda
till trotthet, huvudvark och sémnbrist. Alltsa dannu en
viktig del i botemedlet mot reptilhjirna.

Andra viktigta mineraler dr Natrium, Kalium, Jod, Zink,
Selen, Koppar, Magnesium och Krom.

GI6m inte att dricka. Det ér livsviktigt

Ata bor man annars dér man har du kanske hért nagon
siga.Annu viktigare ir det att dricka. Runt 70% av krop-
pen bestar av vatten och det ar viktigt att nivan halls
jamn.Annars kan vi bli uttorkade och det blir svart att
rena kroppen.

Din kropp kan torka ut. Du blir inte ett
russin, men du kan fa ont i huvudet och
ma daligt. GIé6m inte att dricka. Drick
vatten och mjélk. det gillar kroppen.
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Tallriksmodellen

Lite mer an 1/3 av tallriken ska vara potatis, pasta, ris och bréd
Lite mer an en 1/3 av tallriken ska vara gronsaker, rotfrukter, frukt och bar

Lite mer an 1/4 av tallriken ska vara kott, fisk, agg, bonor och linser



