Vad behover kroppen?

I maten finns flera olika
niringsdmnen som kroppen
behover for att ma bra.

vaxa

Nir man vaxer behover man
mycket proteiner. De finns 1 kott,
fisk, dgg, drter och bonor.

Kolhydrater finns i potatis, ris,
pasta, brod och annat som man
gor av mjol. De ger kroppen
energi, sé att man orkar arbeta.

Fett innehaller ocksa mycket
energi. Det finns 1 smor, margarin
och olja. Om kroppen far mera
energi an den behover, lagrar den
det. Da blir man tjockare.
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mager tjock

I gronsaker och frukt finns flera
sorters vitaminer och mineraler
som kroppen behover.

C-vitamin kan kroppen inte lagra,
utan maste fa varje dag. C-vitamin
finns 1 frukter, bar och gronsaker.
Men det forstors om man kokar
dem.
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For att kroppen ska fa alla
niringsdmnen som den behover
ska man ita flera olika sorters mat
och tillrackligt mycket gronsaker
och frukt.
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