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Dagen | dag
17:30: Velkommen
Hva er sunn mat?

Hva er sunt a drikke?
19:00 Spisepause
19:30 Fysisk aktivitet
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FOR FRUKT 0G GRONT
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Smake pa forskjellig mat og drikke
Se filmer

Lagse oppgaver sammen
Oppsummering av dagen
Oppgave til neste gang




Hva er sunn mat?

*Grgnnsaker, frukt og baer: minst 5
porsjoner om dagen!

Bilder: 5o0mdagen.com
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Hva er sunn mat?

*Grovt brad og fullkornsprodukter
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 Hvorfor er det bra med grovt brgd?

Bilde matportalen.no




Hva er sunn mat?

Ngkkelhullet

- Mer fiber og fullkorn

- Mindre salt

- Mindre og sunnere fett
- Mindre sukker

Nakkelhullet hjelper deg til a velge de sunneste
matvarene innenfor en matvaregruppe.

Nokkelhullsmerket.no




Hva er sunt a drikke
* Drikk vann!

« Hvor mye bgar vi drikke?
- Ca 1.5 liter/dag

» Nar vet vi om vi har drukket nok?
- Tarsthetsfalelse

- Farge pa urin (lys gul- klar dagtid)
» Brus/saft er ikke bra for tennene
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Smaksprgve: Cola test
«Klarer du a gjette hvilken som er sukker i?
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Hvordan er det sunnest a spise?

- Frokost

- Mellommaltid
- Luns;

- Middag

- Mellommaltid
- Kveldsmat




Frokost

Havregrat med baer

Grov baguette med skinke og
grgnnsaker




Frokost

Yoghurt, musli og baer

Grove knekkebragd

AN BERGEN

e B

WY KOMMUNE
T




Mellommaltid

Banan

Sukkererter
Gulrgtter




Mellommaltid

Lett yoghurt

Appelsin
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Lunsj

Knekkebrgd, eple, gulrgtter Salat
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shutterstock
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Lunsj

Grovt rundstykke og druer

Tomatsuppe og fullkornspasta
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Middag

Kyllingfilet, grennsaker

Laksefilet og grennsaker
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Middag

Torskefilet med grgnnsaker
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Kvelds

Banan og yoghurt

Bilde Elisabeth Kaldefoss

Knekkebrgd med frukt og gront
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Kvelds

Kornblanding, baer og melk

Omelett
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Film

* Film: «lvan bestemmer selv»




Film

 Hva handlet filmen om?
 Hvor mye tar du pa tallerken
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Porsjonsstgrrelse

@Dvelse: Hvor stor del av tallerken skal
grgnnsaker, poteter/pasta og kjgtt utgjgre?
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Bra mat
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Av og til mat

BERGEN L — NS
KOMMUNE BildeREfisabeth K Es =




 Film: «Na skal vi kose oss»




Film

e Hva handlet filmen om?
* Hva er det beste med a vaere sunn?

* Kunne du fatt til "halvt godteri/halvt med
grennsaker” nar du skal kose deg?




Fysisk aktivitet

* Hvilke aktiviteter liker du?

* Hvor lenge om dagen skal vi vaere i aktivitet?
* Er det noen som har veert fysisk aktiv i dag?
* Minst 30 minutter daglig

e Fysisk aktivitet er all form for bevegelse
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Ulike former for aktivitet
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~ Bilde Sglvi Merkesvik
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btsprek 8533
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Hverdagsaktivitet og trening

———————————————

BERGEN
KOMMUNE




Mindre av:
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Hvorfor er det viktig med fysisk aktivitet?




* Hjertet vart blir sterkere

Pexels.com
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* Musklene og skjelettet vart blir sterkere




. __I\__/Izin sover bedre om natten
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 Man blir mer forngyd
og glad
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* Mindre syk
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Oppsummering




Hva har vi leert i dag?

 Hvor mange gronnsaker og frukt skal vi spise
om dagen?

* Hvilket brgd skal man spise til hverdags?
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Hva har vi leert i dag?

* Husker du ngkkelhullet?
e Hva skal du gjgre for a spise sunnere?

Nokkelhullsmerket.no




Magrere
Porsjonsstgrrelse

Grovere

Smarte valg

Grgnnere
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Oppgave til neste kursdag:

e Sett deg et mal:
Hvordan kan du bli sunnere?




Spise fet
fisk til Spise 3
middag grennsaker Veere i
en gangi om dagen aktivitet
30 min om
Drikke dagen
vann '

2 frukt

Spise
ekstra
grovt

Passelig bred
porsjon

frukt og
halvt
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