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Fakta om mat och maltider.
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Mat dr en viktig del av vardagen.
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dter flera  gdanger varje dag.

Nclr din kropp behover mer
hungrig.
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Hunger  gor
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Det ar
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ar svdrare
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Dé hinner hJornon forstd
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att kroppen

)

att koncentrera  dig.
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viktigt att dtaldngsamt och tugga maten bra.
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far energi.
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dter for fort dr dett latt att dta for mycket.
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Ndr har atit gor ett hormon i kroppen att
©:
o el T
Vi kdnner ndjda och trétta.
...... .
V’% {é %T V% . SN *%-
Det dr  bra ta det lugnt en stund efter  maten.
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FAKTA OM MAT OCH MALTIDER.

*MAT AR EN BIKTIG DEL AV VARDAGEN.

VI ATER FLERA GANGER VARJE DAG.

*NAR DIN KROPP BEHOVER MER ENERGI SA BLIR DU HUNGRIG.

*HUNGER GOR ATT DU FAR SVARARE ATT KONCENTRERA DIG.

DET AR VIKTIGT ATT ATA LANGSAMT OCH TUGGA MATEN BRA.

DA HINNER HJARNAN FORSTA ATT KROPPEN FAR NY ENERGI.

«OM DU ATER FOR FORT AR DET LATT ATT ATA FOR MYCKET.

*NAR VI HAR ATIT GOR ETT HORMON I KROPPEN ATT VI KANNER 0SS

NOJDA OCH TROTTA.

DET AR BRA ATT TA DET LUGNT EN STUND EFTER MATEN.
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