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KAN BARE vVARE
SUNN HvI|S DEN
SPISES...

Mat er en stor del av livet for oss alle. Naeringsrik
mat gj@r oss friskere, sterkere, raskere og bedre pa
skolen. God mat gir oss glede og fellesskap.

At maten er god er like viktig som at den er nezerings-
rik, for spiser man ikke maten spiller det ingen rolle
hvor sunn den er.
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NARINGSSTOFFER

Det finnes mange ulike naeringsstof-
fer i maten som kroppen behgver

for a fungere og utvikle seg. Bra mat
inneholder mange ulike naeringsstof-
fer. Karbohydrater, fett, protein, fiber,
vitaminer og mineraler virker i en
mengde ulike funksjoner i kroppen.
Eksempelvis gir karbohydrater, prote-
iner og fett oss energi for bevegelse
og for a holde kroppstemperaturen

oppe.
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Vitamin D gjg@r at vi kan ta opp mine-
ralet kalsium, som trengs for a bygge
opp skjelettet. Jern binder oksygen

i blodet sann at det kan transporteres
til musklene nar de arbeider.

s 1O
VITATIN D dannes i huden ved solskinn.

Det er derfor ekstra viktig

a faiseg Vitamin D

om vinteren nar

solen skinner svakere.

VARIASION

A spise ulike typer mat er bra siden vi p& den maten far i oss
fler nzeringsstoffer. | blant kan det fgles enklere a spise noe
man vet er godt i stedet for a prgva noe nytt,

men prgver man noe nytt flere ganger, begynner

man a like det etter en stund.

NOEN BRA TIFS:

Smak pa alt, selv om du bare tar en
bit. Ha mange ulike farger pa taller-
kenen, da spiser du variert og det ser
morsommere ut. Spis noe ved siden av
tallerkenen, for eksempel ngtter,
grennsaker, et glass melk eller et egg.

REGELMESSIGHET

Nar man spiser pa bestemte
tidspunkter blir man ikke like
sulten mellom maltidene og det
er enklere a fa i seg naeringsrik mat.
Det er derfor bra a spise frokost,
lunsj, middag og noen mellommal-
tider.

Unnga a smaspise

mellom maltidene,

for det taerer pa

tennene og pker

risikoen for hull.

Velg heller fett
fra planter enn fra dyr,
som for eksempel
olivenolje fremfor

flgte.



for en aktiv person som trener mye er

det viktig & fa i seg mer energi, da er

det viktig & spise mer av poteter, pasta
0g gryn.

For en person som er mindre aktiv er ikke
energi like viktig. Derfor bgr andelen
grgnnsaker da veere stgrre.
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Fisk og skalldyr er sunt og
godt! Derfor bgr vi spise
det of'te, gjerne tre ganger
i uken.

Spis gjerne
fet fisk,

som laks.

Ulike ngtter

og fr¢ smaker godt og er
et neeringsrikt
mellommaltid.

GRANNSARER 06 FRUKT

A spise mye grgnnsaker og frukt er bra for bade helsen og miljget.
Barn bgr spise 400-500 g frukt og gregnnsaker pr dag noe som
tilsvarer ca to frukter og to never grgnnsaker.

Grove grgnnsaker som brokkoli, bgnner, grenne bladgrgnnsaker, kal av ulike
typer og rotfrukter er spesielt naeringsrike og bgr utgjgre minst halvparten av
grennsakene.

®

NORKELHULLET

En rask og enkel mate for a velge bedre mat er

a velge produkter melket med Ngkkelhullet.
Ngkkelhullet markerer hvilke produkter innen en gitt
kategori som er sunne. Det innebzerer at produktet
har en lavere mengde salt og sukker, inneholder mer
fullkorn og fiber samt har en bedre sammensetning
av fett.




Et godt maltid midt pa dagen hjelper
barna a holde Kkonsentrasjon 08 humer
oppe gjennom skoledagen. Her er noen
sma grep som kan gjgre matpakken din
sunnere 08 bedre:

e Kutt opp gr¢nnsaker og frukt til a ha
med i matboksen.

e Grove kornprodukter holder deg mett
lenger. Velg derfor grove brgdskiver,
rundstykker, knekkebred eller liknende.

« Det er mye bra palegg 3 velge mellom,
som fisk, magert kjpttpalegg, ost, egg
eller vegetariske alternativer som
hummus 08 b¢nnepostei.

o Se etter Ngkkelhullet. Frukt o8
grgnt er ogsa godt som palegg.

A spise
sammen er
hyggelig.

2

NESTLE-LEKENE @

o Lag en salat, gjerne dagen for og ta med
i en boks.

« Rester fra middagen kan fint veere
skolemat dagen etter.

e Husk 3 drikke! Lettmelk, lettmelk med
0,7 % fett eller mindre 08 skummet
melk er godt folge til matpakken.

For kaldt vann kan du fylle opp €n
flaske med 1/3 vann, fryse ned og helle
pa mer vann neste morgen.

Kilde: He\sedirektoratet

pPOb,emer
Bmed klissete palegq?
ruk gjerne Sandwick.]

pita, lomper eller

I blant tar det

tid & like ny mat.
Smak derfor pa alt
selv om du tidligere

ikke har
likt det.



TRENING O
KON

VANN

ENERG

Omtrent 60% Vi far energi fra
bk av kroppsvek- maten vi spiser og
VANN ten bestar av energi er ngdvendig
vann. Vann for a holde kroppens

funksjoner og bevegelser

i gang. Rgrer man mye pa seg,
forbrenner man mye energi og
trenger a spise mer.

En person som trener mye behgver
altsa mer energi enn noen som ikke
trener.

utgj@r en stor del av blodet som
transporterer naeringsstoffer og
oksygen til arbeidende muskler.

Ved trening har vann en viktig
funksjon da den senker krop-
pens temperatur gjennom a avgi
varme i form av svette. Ved hard
trening ogi et varmt klima
svetter vi mer. Om kroppen
mister for mye vann orker vi
mindre, blir trettere og det blir
vanskelig @ konsentrere seg. Det
er derfor viktig a fylle pa med ny
vaeske. Vann er ogsa kjplende,
noe som er ekstra deilig ved en
varm treningsgkt.

Kroppen er veldig god til a regulere
sult etter hvor mye man beveger
seg — trener man mye, gker sulten.
Likevel er det vanlig at enkelte spiser
for lite eller for mye, noe som
pavirker helsen negativt om det
pagar over lengre tid. Det er derfor
viktig a tenke pa a tilpasse hva vi
spiser etter hvor mye vi beveger oss.

Omtrent sa mye vann
inneholder maten:

Agurk 96%
Paprika  93%

Melk 90%
Pglse 68%
Hvitt brgd 40%
Rosin 15%

BEVEGELSE AT
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Ta med en vannflaske

til treningen sa det Q

er lett a fylle

INDER TRENING
0= ELLER KONRURRANSE

Oftest holder det a drikke vann under en
treningsgkt eller en konkurranse.

Det finnes mange ulike opplegg av
konkurranser som pavirker hvordan man
ber spise. | blant er det lenge a vente
mellom gvelsene du skal delta i. Det er
derfor viktig a tilpasse maltidene og vaere
forberedt. Ta med noe som er enkelt a
spise og ikke er for

mye, for eksem-

pel en banan,

grove vafler,

en brgdskive

eller yoghurt.

Er det fler

timer mellom

ulike gvelser

er det viktig a

prgve spise mer.

OBS Unnga a spise noe nytt eller sterkt
under en konkurranse

siden det kan gj@re en sannsynligvis
allerede nervgs mage mer opprgrt.

LTTER TRENING
FOR TRENING ELLER RONRURRANSE  ccerennerperense aovtener e

bra a fylle pa igjen. Selv om det ikke ma

For & unnga a bli sulten eller for mett under treningen/ skje direkte etter aktiviteten er det bra a

konkurransen b@r man spise ca 2-4 timer fgr. spise raskt etter, eksempelvis nar man har
kommet hjem. En sterk innsats i en konkur-

Det er fort gjort at treningen krasjer med maltidene, ranse kan det vaere en fin anledning for en

prgv da a planlegge mellommaltider og maltider sann at velsmakende

det ikke glipper. Det er ogsa viktig a drikke vann, men ikke belgnning.

sa mye at man blir tissetrengt nar det gjelder.

Om det er en morgengkt kan det vaere vanskelig a spise
nok pa forhand, forsgk da a spise noe enkelt, som en
smoothie og pass pa a spise en real middag og kveldsmat
dagen for.
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A tenke pa hva man spiser og gj¢r er viktig for at
kroppen skal ha det og bra og ikke bli syk.

Det samme gjelder for miljget og planeten var.
Jordens ressurser — som vann, grgnnsaker og korn
- brukes for & produsere mat, og jo flere
mennesker vi blir, desto mer ressurser gar med
til & produsere mat. [Men heldigvis fins det en del
enkle knep & tenke pa for @ spare litt pajordens
ressurser og sg¢rge for at den har det bedre.

: og naturressurser. Derfor bgr vi

RERRF

NAST SOPPEL |
SOPPELAASSEN

Nar et halvspist eple ender pa bakken, brytes
det ned til jord, som igjen gir liv til nye vekster.
Men mye av det som kastes i naturen i dag er
ikke skapt for a brytes ned, og blir derfor liggen-
de veldig lenge. Sgppel i naturen er ikke bare lite
hyggelig a se pa, men ogsa farlig for dyr og fisk
som lever der.

MLDESORTERING

Hver gang noe nytt produseres, brukes energi

forsgke &
bruke det
vi lager v -

sa mange
ganger som
mulig. Hver dag

bruker vi masse
forskjellige ting,
som plastflasker,
papir og pappbok-
ser og metallbokser.
Mye av dette kan brukes
igien, men fgrst ma det sorteres
riktig.

Plastflasker skal for eksempel
pantes, metallboksene skal kastes
sammen med glass og matavfall
skal i en egen pose. Fgrst nar det
er sortert riktig, kan det gjen-
nomga de ulike prosessene for a
gjenvinnes.



VELG BRA TTAT

En stor del av menneskers pavirkning pa klimaet
kommer fra maten vi spiser, men det gar an a pavir-
ke hvor mye vi pavirker ved a velge noen typer mat.
For eksempel krever mat som dyrkes ganske lite
ressurser a produsere, og det er bra for planeten.
Vi bgr derfor spise mer ngtter, korn, frukt og grgnt.

[TATSVINN

Mye av maten som produseres kastes. Faktisk for-
svinner eller kastes hele én tredel av all mat som
produseres. Matsvinn er slgsing med jordens
ressurser, og veldig ofte helt ungdvendig.

Dette kan du gjgre for a redusere matsvinnet.

e Spis opp maten pa tallerkenen

e Ta mindre porsjoner, sa det blir enklere a spise opp
* Spis opp det som er i kjgleskapet fgr man kjgper
inn mer. Hvis ikke er det lett at maten man allerede
har blir gammel og ma kastes

e Spar pa maten som ikke spises opp; frys den eller
bruk den i neste maltid. Det gjelder selv om det bare
er litt igjen. Mange sma porsjoner kan bli en akkurat
stor nok porsjon nar de slas sammen

e Se, lukt og smak fgr du kaster maten som har gatt
ut pa dato. Ofte varer maten mye lenger enn hva det
star pa pakken.
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GIENE

for at ikke sykdommer skal spre seg, er det
viktig @ passe pd @ ikke bli smittet eller smitte
andre. Det kan man gjgre pa ulike mater:

Klipp neglene, for det er lett at det

samler seg bakterier under neglene

Nys og host i armhulen, og vend deg

bort fra andre

Bakterier og virkus kan overleve i
tekstiler, sa bytt derfor til rene kleer hver
dag i infeksjonstider

Du b¢r vaske hendene i varmt vann med sépe
i minst 20 sekunder. Gni godt og vask hele
handen, mellom fingrene og oppé.

HANDVASKEN BOR 6J@KE§

matlaging, podekkmg 0g servering
Etter toalettbesgk

Etter at du har pusset nesen
Etter at du har veert ute

Nar hendene er skitne
Bruk handsprit om
du ikke ha sape.







