KOST och KROPP

Namn

For att en bil skall kunna koéra behdver den energi. Denna energi fir bilen frdn bensinen.
Skulle bensinen ta slut sd stannar bilen till dess att man tankar igen. Likadant &r det med

ménniskans kropp, den maste ha energi for att kunna leva. Denna energi far vi frdn varan mat.

I bilen sd dr det motorn som gor att bilen ror pa sig. Det &r alltsd motorn som behdver
bensinen for att kunna arbeta. Hos ménniskan ar det musklerna som gor att vi kan rora pé oss,
alltsa dr det musklerna som behdver mest energi i ménniskokroppen. Men dven nér vi vilar
behover kroppen energi for att fungera. Framforallt &r energin mycket viktig for att varan

hjirna skall orka tdnka. Du vet sékert sjdlv hur jobbigt det dr att koncentrera sig och tinka

ordentligt nidr man dr hungrig?

Kroppen behdver mat for att fi energi.

I bilen &r det motorn som fér bilen att rora sig. Det ar musklerna som fér kroppen att rora sig.

Vilka dmnen ger oss viaran energi?

Energi far vi frdn maten vi dter. All mat innehaller energi, en del innehaller mer energi &n

annan mat och en del mat dr nyttigare for din kropp &n annan mat. Vi ska nu se vilka olika
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niringsdmnen kroppen behdver for att kunna rora pé sig, det vill sdga vilka &mnen som ger

0SS energi.

Fett

“ Det ndringsdmne som ger oss mest energi ér fett. Det finns i smér, margarin,
eml.. oljor, glass och kakor. Det finns ocksé fett i fisk, kott, ost och mjolk. Fett
anvands framforallt som energi nir vi vilar eller ndr vi inte tar i s mycket. T.ex.
= ndr vi sitter och jobbar i skolan eller nér vi &r ute och gar. Fett dr fullt av energi

och récker linge. Om du skulle gé ut och gé en jdttelang promenad sa anvinder

du néstan bara fett som energi. Fett lagras under huden och transporteras med
blodet till de muskler som behover energi. Precis pd samma sétt som bensinen

gar till motorn 1 bilen.

Kolhydrat

ndmligen som energi nir vi borjar arbeta hardare, om vi t.ex. borjar jogga eller

0% ﬁ G & Kolhydrater kan man sdga dr som kroppens raketbrinsle. Kolhydraterna anvédnds

@%

/2

springa. Kolhydrater finns framforallt 1 brod, potatis, ris, makaroner, spagetti

Q och notter. Kolhydraterna lagras 1 musklernas energidepaer. De kan liknas med
% bilens tank dir bensinen finns lagrad. Nér kroppen borjar arbeta hart sa tar
ﬁ musklerna kolhydrater frdn energidepaerna och anvinder dessa pd samma sétt
som bilen anvédnder bensin till motorn. Socker dr ocksa en form av kolhydrat.

Det ar ett riktigt superbrénsle som ar fullproppat med energi. Problemet med

sockret &r att vi ofta inte anvénder den enorma energiméngd det innehéller och

dé kommer energin att lagras som fett i kroppen. Energi fran socker récker inte

heller lange. Trots att det ar fullt av energi sa dr det som dynamit, det smaller till

ordentligt men efter smillen &r det slut.

Kroppens byggstenar, verktyg och transportsystem

Kroppen behdver ocksa andra niringsdmnen én fett och kolhydrater for att fungera. Vi méste
fi 1 oss &mnen som gor att kroppen kan vixa och laga sig sjilv. Vi méste ocksa fi i oss &mnen

som fungerar som verktyg i kroppen. Sist men inte minst behdver kroppen ett &mne som kan
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transportera alla andra niaringsdamnen dit de behovs. Vi ska nu se vilka dessa niringsimnen &r

och 1 vilken mat de finns.

Kroppens byggstenar

Protein anvénds for att bygga upp din kropp. Det ér proteinet som
gor att ett barns kropp kan véxa och bli storre. Det &r ocksé
proteinet som gor att dina muskler kan vdxa och bli starkare.
Proteinet anvédnds ocksd nédr kroppen skall ldka sig sjilv efter
skador. Protein méste vi fa 1 oss sd gott som dagligen for att ma
bra. Protein finns framforallt i fisk, kott, dgg, mjolk och ost.

Skulle fettet och kolhydraterna i kroppen inte riacka till for att ge

kroppen energi sa kan proteinet anvdndas som bransle istillet.

-

Fisk innehaller mycket nyttigt protein

Mineraler finns i all mat vi dter och s& linge man &ter en
varierad kost sd l6per man ingen risk att fa brist pd mineraler i
kroppen. Mineraler anviands framforallt till att bygga upp varat
skelett och véra tdnder. Kalcium ar ett viktigt mineral for just
detta och finns i1 stora miangder i mjolk. For en ung ménniska dir
skelettet vixer mycket dr det darfor extra viktigt att fi 1 sig

kalcium.
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Vitaminer, kroppens verktyg

Om du tdnker dig kroppen som en
stor fabrik s& &r vitaminerna de
verktyg som gor att fabriken kan

tillverka saker.

= Utan verktyg sa kan bilfabriken inte
3 gbra ndgra bilar. Utan vitaminer s

kan kroppen inte leva.

Om de andra néringsimnena &r
muttrarna i fabriken sa ar vitaminerna
skiftnyckeln som gor att vi kan

skruva muttrarna pa plats.

Vitaminer dr ocksa véldigt viktiga for

att skydda kroppen mot sjukdomar.

Vitaminer finns det gott om i frukter

och gronsaker som man méiste &ta

varje dag for att mé bra.

Vatten, kroppens transportsystem

Sa mycket som tva tredjedelar av din kropp bestar av vatten. Vattnet har som frimsta uppgift
att l0sa upp de andra nédringsdmnena och transportera dem dit de behdvs. Man kan alltsa sdga
att vattnet ar kroppens eget transportsystem. Vatten méste vi dricka dagligen. Som en regel
kan man sédga att man aldrig skall behdva kénna sig torstig. Nér man vél kénner av torst sa har
kroppen redan fétt vatskebrist. Gar det lang tid utan vitska far man ofta ont i huvudet och man

borjar kdnna sig yr. Forsok déarfor dricka med jimna mellanrum under dagen.
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Hur ska jag ata?

Tallriksmodellen

For narmnlfnr'bruknren

Pasta, potatis Grinsaker
& riz & rotfrulter ]
Katt, fisk, fagel
eller by il

S4a hér ser tallriksmodellen ut. Det &r en
modell f6r hur maten pé en tallrik skall
fordelas. Som du ser skall man ha lika
mycket pasta, potatis eller ris som
gronsaker eller rotfrukter pé tallriken. I
den nedre delen kan vi se att det skall
finnas ndgot mindre av kott, fisk, fagel
eller dgg pa tallriken. Trénar du mycket
s& behover du extra energi. Da kan
du tanka pa att fylla pd med extra pasta,
potatis eller ris for att ge din kropp

extra bréinsle.

Utanfor tallriken ser du ett glas med mjolk, en frukt och ett brod. Skulle du &ta och dricka av

allt detta vid en maltid sa har du fatt i dig alla de ndringsdmnen som kroppen behdver.

At fem ginger om dagen

For att kroppen skall ma bra och vara pigg under hela dagen behdver den tankas med energi

flera génger. For att du skall dta s bra som mojligt bor du dta pa foljande sétt och pa ungefar

dessa tider:

KI 07.00 frukost

Kl 10.00 frukt/mellanmal

Kl 12.00 lunch

Kl 15.00 mellanmal (t.ex. smoérgas)
Kl 18.00 - 20.00 middag

Den viktigaste maltiden pa hela dagen &r frukosten. Ungefar en fjdrdedel av all energi under

dagen skall du dta under frukosten. Den energin behover du for att orka med dagen s& bra som

mojligt.
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Hur blir kroppen fetare?

En bil kan man aldrig tanka mer bensin dn vad tanken rymmer. Ménniskans kropp déremot
kan sdgas ha en tank som kan bli storre och stérre. Om vi fyller pa varan kropp med mer
energi dn vad den gor slut p4 kommer kroppen att spara den energi som blir dver som fett. Vi
gér alltsa upp 1 vikt om vi dter mer mat dn vad vi behover. Anledningen till att vi blir tjocka av
godis och lisk ir att det innehéller socker som #r fullproppat med energi. Ater man mycket
socker tankar man alltséd kroppen med mingder av energi som vi kanske inte har anviandning

for.

Banta inte!

Manga forsoker ga ner i vikt genom att banta. Man borjar hoppa dver maltider och dter kanske
bara nagra smorgésar pa en dag. Men tyvérr sa funkar det ALDRIG att banta. Véran kropp ar
instélld pa att 6verleva. Far den for lite mat sa tror kroppen att den haller pa att svélta. Den
svarar dd med att spara pa sa mycket energi den bara kan, mycket av det du dter kommer da
istédllet sparas i1 kroppen som fett. Ofta gr den som bantar ner ndgra kilon till en borjan.
Problemet dr att ndr man bdrjar dta normalt igen sd ar kroppen fortfarande instilld pa svilt.
Kroppen kommer alltsd att fortsédtta samla pa sig fett och det som kan hinda ar att kroppen

blir fetare &n vad den var innan bantningen.

At ordentligt och ror pa dig

Ser du till att fa i dig av alla ndringsdmnen och é&ter flera mal om dagen har du en god
forutséttning for att ma bra. Men se ocksa till att rora pa dig, kroppen maste fa anvéndning for
den energi som du fyller den med annars kommer du att g& upp i vikt. Ar man &verviktig och
behover ga ner nagra kilon finns det bara ett recept, gor slut pa mer energi dn vad du fyller pa
med, men BANTA INTE! Det kan rdcka med att g ut och g& nagra génger och minska pé

laskdrickandet, godisdtandet och den feta snabbmaten.

Téink pa att
- Det finns ingen mat som ar sd onyttig att man aldrig

kan dta det och det finns ingen mat som ar si nyttig att

man alltid ska ata det!
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