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Varfor ar det bra att ata halsosamt?

Vad vi ater och hur vi ater paverkar vart valmaende pa flera olika satt.
Nar vi ater halsosamt och regelbundet far vi i oss det som kroppen
behdver, vilket gor att vi orkar mer och mar béttre.

Nar vi daremot ater ohalsosamt far kroppen inte tillrackligt av allt den
behover, och vi blir trottare, lattare irriterade och far svarare att
koncentrera oss.

Att ata halsosamt innebar bade att fa i sig viktiga naringséamnen, men
ocksa att fa i sig energi.

Var kropp behdver lagom med energi for att fungera som den ska.
Bade for lite och for mycket kan leda till allvarliga halsoproblem bade
nu och senare i livet.

Att ata halsosamt bidrar ocksa till att vi vaxer som vi ska.
Darfor ar det viktigt att barn och unga ater varierat och regelbundet,
for att inte missa viktiga naringsamnen.
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Vad behover jag ata for att orka och vad
ger mig naring.

Exempel med "bilen" Kér du mycket! Ror pa dig .... Ja! da behdver du
tanka. "ata" mera.

Sen spelar ju som sagt roll vilken bensin "kost" du valjer och darefter
hur den kommer att fungera. Liksom din kropp och knopp!




Adde Carlsson

Exempel pa en dag:

Frukost. MUsli och yoghurt

Mellanmal. Macka

Lunch. Vad matsalen erbjuder

Mellanmal. Macka

Middag. Oftast ris/potatis/pasta med nagot slags kott

En bra frukost ska innehalla mycket. Rikligt med protein sa man far
upp en bra niva for dagen redan da

Mellanmal kan se ut pa manga satt beroende pa vad man ar ute efter.
Mattnad eller fér kroppens valmaende. For vissa ar en banan eller ett
agg tillrackligt. Kvallsmal ska helst innehalla mycket av de som bra
och bygger upp kroppen. T.ex. innehalla en bra mangd protein men
inte sa mycket fett d& man sover sa gér man ej av med nagot.

Sander Aspelund -

Exempel pa en dag:
Vaknar 05:30

Frukost: 4 mackar, 1 skal havregrynsgroét, 1 banan och nagra glas
vatten.

Mellanmal: smoothie, annu mer vatten.

Lunch: Det vi har till lunch i skolan.

Mellanmal: Macka, lite frukt och mer vatten.

Middag: Sétpotatis, kyckling, mango och hjartsallad.

Annu mer vatten!!!

Mellanmal: Lite yoghurt och musli + vatten.

Kvallsmal: 1 banan, och vatten.

Sover: 21:30-22:00



Louise Vedin

Exempel pa en dag:

Frukost: Grot! med allt fran banan, bar, fron, agg, soyadryck i/pa.
Om de €] ar agg i groten sa ett kokt till bredvid.

Mellanmal: Frukter/gronsaker. Agg. Riskakor. Soygurt med bér,
banan frén.

Lunch/ Middag: Ater vegetariskt s& nagot vegetarisk som erséatter
proteinet, fars, filébitar, pytt, omph osv. Har mycket bénor och
gronsaker till. Potatis, bulgur eller couscous.

Simon Jansson

Exempel pa en dag:

Frukost: Ett glas vatten. Smoothie innehallande: frysta bar, kvarg,
mjolk, proteinpulver, olika nyttiga frén, banan och ett agg.

Mellanmal: Apple eller banan

Lunch: Varm husmanskost, garna med nan typ av nyttigare
gronsak. Vatten.

Mellanmal: enklare smoothie.

Middag: Kycklinggryta och ris (basmatris) broccoli, morétter och
sparris.

Kvallsmal: Proteinshake, smorgas med ost och skinka.



TIPS!

Over night oats

1 dl havregryn

1-1,5 dI valfri mjolk

1 banan

1 msk chiafrén/linfron

kardemumma (eller annan smaksattning)

*Mosa bananen i en skal/burk.

*Tillsatt havregryn, mjolk och kardemumma.

*Blanda om och satt pa ett lock eller tack skalen med plastfolie.

+Lat svalla i kylen 6ver natten eller dagen.

Bananpannkaka

1 banan

2 agg

Ev smaksattning s& som vaniljpulver eller kardemumma
*Mosa bananen i en skal och vispa ihop tillsammans med aggen.

*Smaksatt ev med kardeumma, vaniljpulver eller kanel t.ex. eller
ha dem "naturella”.

*Stek sma pannkakor/plattar i en stekpanna och servera med
valfria tillbehor, ex bar och kvarg eller keso.



Mangosmoothie
1 dl fryst mango

1 banan

2 dl naturell yoghurt
*Mixa ihop mango, banan och yoghurt till en slat smoothie.

TIPS! Ta i lite havregryn eller havredryck; sa orkar kroppen
ldngre och magen mar bra.

Apelsin- och morotssmoothie

1 apelsin

1 apple ﬂ )
—g

1 morot

en bit ingefara

2 dl vatten

en skvatt citron

*Skala moroten, apelsinen, ingefara och ev applet.

*Mixa allt tillsammans med vatten och en skvatt citronsaft.

TIPS! Vissa farger gar battre med varandra @n andra, ex gula
och réda eller gula och grona = jattebra! Men rétt och gront
tillsammans ger en trakig brun farg som kanske inte ar lika
aptitlig for 6gat.

Sa vill du fa in mer grona bladgronsaker sa som spenat eller kal,

kombinera da det med ex banan, mango, apple, kiwi, paron eller
liknande och inte med ex hallon eller jordgubbar.



Centrala elevhalsan och skolhilsovard

Skolskoterska - Skollakare - Kurator - Psykolog - Specialpedagog
www.ovanaker.se/barnochutbildning/centralaelevhalsanochskolhalsovard

Kultur och Fritid

Simhallar - Féreningar - Idrott & Motion - Fritidsgardar
Badplatser - Bibliotek - Kultur - Turistinformation
www.ovanaker.se/kulturochfritid.

Folkhalsa

Barns halsa - Foraldrastod - HBTQI - Jamstalldhet - UNG
Trafik - Alkohol- och drogforebyggande - Anhérigstddet
Grannsamverkan - Folkhalsoveckan
www.ovanaker.se/omkommunen/folkhalsa

Har du fragor?
Folkhalsosamordnare
Therese Styverts Tornberg
therese.styvertstornberg@ovanaker.se
Tfn 0271-570 23

Folj oss i sociala medier
o facebook.com/folkhalsaiovanakerskommun @ folkhalsaovanaker

-

Edsbyn & Alfta

Ovanéakers kommun

Langgatan 24
828 80 Edsbyn
Tfn. véxel 0271-570 00
E-post kommun@ovanaker.se






