Frukost

—dagensviktigaste maltid!

Handledning



Overheadmaterial
"Frukost — Dagens viktigaste maltid!”

Overheadmaterialet ar tankt att anvandas till barn 1 fjarde och femte klass med tanke pa att
de ofta har slutat pa fritids och ska borja klara sig sjalva lite mer hemma. Beroende pa familje-
situationen dter de kanske ensamma hemma, eller fixar frukosten pa egen hand.

Texterna till bilderna ar enbart en hjalp pa vagen. Naturligtvis kan du anvanda bilderna
till andra aldersgrupper, men var observant pa att energibehovet och mangden mat varierar
i olika aldrar.

I handledningen far du ocksa praktiska tips som du kanske inte behover anvanda nar du
pratar om frukost, eller bra mat, men som du kan se som bakgrundsinformation. Mer infor-
mation om mat och naring finns pa livsmedelsverkets hemsida: www.slv.se

Frukost - dagens viktigaste maltid!

Nar du pratar med barnen:

Frukosten ger en god start pa dagen, efter en lang natts
fasta. Mat ger energi och ar kroppens brénsle, precis som
bilen som behéver bensin for att kunna koras. Darfor
behover du ata flera ganger per dag for att ma bra.
Dessutom ger mat energi sa att du kan vaxa och bli
storre och starkare.

Frukosten ska ge ca 20—25 procent av dagens energi.

V1 har olika energibehov, behéver du mer energi, kan du
ta ytterligare en smorgas. Lunchen och middagen ska
vardera ge 25—35 procent, dessutom rekommenderas 2—3
bra mellanmal. Man behéver ata flera ganger under
dagen for att fa en bra balans 1 kroppen. Tidpunkten for
maltiderna blir ofta beroende av skoltid och andra
aktiviteter.

Fraga barnen om de har atit frukost idag eller lat dem
skriva ner vad de har atit. Vilken ar favoritfrukosten?

Vart att veta:

* I genomsnitt raknar man att flickor som ar mellan 10 och 13 ar behover ca 2 050 kcal

(8,6 MJ) per dag. Pojkar i samma alder behover ca 2 350 keal (9,8 M]).

* Hur mycket energi olika individer behover ar svart att saga exakt, eftersom det beror
pa manga olika faktorer, sasom alder, kon, tillvaxt, kroppsstorlek och fysisk aktivitet.

» Basalmetabolismen ar den energi som behovs for att halla kroppstemperaturen och for
att kroppens inre organ ska fungera. For en vuxen utgor basalmetabolismen grovt sett
ca 65 procent av energiforbrukningen for en mattligt aktiv person. For barn, behovs
dessutom extra energi for tillvaxt.
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Orka ha kul!

Nar du pratar med barnen:

Frukosten gor att du orkar cykla till skolan, ga, eller
aka skateboard. Om du ater bra ar det ocksa lattare
att orka med traningen och idrotten 1 skolan. Att rora
sig och ata bra mat gor det lattare att halla kroppen
sund.

Vad manga inte vet ar att man blir pa battre humor
och klarar skolan béttre. Det blir mindre brak och stoj
1 skolan om alla far en bra frukost. Frukosten gor
ocksa att man haller sig matt fram till ndsta maltid.
Sammanfattningsvis har du anvindning for energi
for att leva, vaxa och rora pa dig!

Vart att veta:

Barn rekommenderas minst 60 minuters fysisk aktivitet per dag..

Slarva inte med frukosten!

N&r du pratar med barnen:

Frukosten ska ge 20—25 procent av dagens energi och
mycket kolhydrater. Da far du en bra start pa dagen.
Ge dig tillrackligt med tid pa morgonen, s att du
hinner ata den frukost du behover for att du ska halla
dig matt och orka fram till ndsta maltid.

Ater du ingenting, eller for lite orkar varken kroppen
eller hjarnan. Bara ett glas vatten eller en lask ar inget
bra, varken for kroppen, eller for hjarnan. Du blir
trott och okoncentrerad och blir riktigt hungrig innan
du far mat nésta gang. Men, det ar battre att ata eller
t ex dricka ett glas mjolk dn att inte ata alls.

Vart att veta:

* Frukostflingor, musli, grot och brod innehaller manga
vitaminer och jarn som kroppen behdéver.

* Apelsinjuice innehaller vitamin C, samt aven
nyttiga mineralamnen.

* Lite fett behover du ocksa ha. Det finns bl a 1
bordsmargarin, ost, leverpastej, korv, mjolk, fil och
yoghurt.

* Protein anvands som kroppens och musklernas
byggnadsmaterial och finns bl a 1 mj6lk, ost, kott-
och fiskpalagg, agg, frukostflingor och brod.

Corn Flakes eller andra flingor med
skivad frukt eller bar

Mjolk, fil eller yoghurt
Fullkornsbréd med ost och gronsak
Ett litet glas apelsinjuice

En tallrik havregrynsgrét med skivad
frukt och bar

Mjolk
Fullkornsbréd med ost och gronsak

Fullkornsbréd med kéttpalagg
och gronsak

Knackebrod med ost och gronsak
Ett glas mjolk
En frukt

Foto: Nordic Photos

Foto: Pernilla Wéstberg



Anvand din energi!

Né&r du pratar med barnen:

Kroppen ar gjord for att rora sig. Nar du ror pa dig starks skelettet och konditionen forbéttras.
Du blir bade starkare och smidigare.

Ror dig pa rasterna! Da ar det lattare att sitta still under lektionerna.

Vaga prova pa manga idrotter, sa hittar du nagot som passar just dig! Ha roligt under tiden.
Darigenom kan du ocksa fa manga nya vanner. Dessutom mar du bra och kan fa mer energi,
sa att du orkar gora en massa annat!

Traning och rorelse starker skelettet tillsammans med kalcium och vitamin D som finns 1
mjolk, fil, yoghurt och ost, livsmedel som ar bra att éta till frukost.

Frdga barnen hur de har kommit till skolan, om de har cyklat, gatt, eller blivit korda.
Frdga ocksa vad de gor pa rasterna.

Frdga om det ar nagon som idrottar pa fritiden och vad de 1 sa fall gor.

Vart att veta:

* Om man ror sig regelbundet som barn ar det storre chans att leva ett friskt liv som vuxen.
Kommer man igang att motionera pa olika satt som barn, fors ofta intresset for motion
vidare till vuxen alder.

* Varfor svettas du? Det ar kroppens satt att gora sig av med den varme som bildas nar man
tar 1 ordentligt. Darfor ar det viktigt att dricka extra vatten nar du har tranat.
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Massor av kolhydrater!

Nar du pratar med barnen:

Mat innehaller kolhydrater, fett och protein som ar nodvandigt for att du ska vaxa och fa
tillrackligt med energi. Det mesta av energin ska komma fran kolhydrater. Sa mycket som
50—60 procent av matens energi ska komma fran kolhydrater. Starkelse, fibrer och socker ar
alla kolhydrater. Hjarnan behover kolhydrater for att fungera. Kroppen 1 6vrigt behover
energi fran kolhydrater for att halla varmen, halla sig pigg och vaken. Ett 6verskott av kol-
hydrater kan lagras i muskler och lever som reserv nar man behover extra mycket energi,

t ex nar man ror sig.

Under natten niar man inte ater nagot forbrukar kroppen ocksa energi. Mycket av den
energi kroppen behover gar at for att kunna halla en jamn temperatur pa vanligtvis 37° C.
Dessutom behovs energi for att kroppens olika organ, sasom hjarta och lungor ska fungera.
Lagret racker inte sa lange, darfor kan orken ta slut. Kroppen behéver fa tillskott av energi
fran maten med jimna mellanrum. Bra mat innehaller mycket kolhydrater och bara lite
fett. Mycket kolhydrater finns 1 massor av olika livsmedel, sdsom 1 pasta, ris, frukostflingor,
brod, gryn, potatis, rotfrukter, frukt och gronsaker.

Vart att veta:

Barn som ar mellan fyra och 10 ar rekommenderas att ata 400 g frukt eller grénsaker per dag,
vilket motsvarar 4 portioner. Fran 11 ars alder rekommenderas samma mangd som for vuxna,

500 g per dag eller 5 portioner. Kroppen behover inte bara kolhydrater, protein och fett som ger
energi, aven vitaminer, mineraler och vatten behévs for att kroppen ska fungera. Rekommen-

derad mangd fett ar hogst 35 procent av matens energi, men vi dter nagot mer an sa. Proteinet

ska helst anvandas som byggnadsmaterial, men man raknar med att 10—20 procent av
matens energi ska komma fran protein.
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