Hem- och konsumentkunskap -
Enkla matvanor

Vad ar matvanor?

Matvanor handlar om hur vi ater och vad vi ater. Det ar viktigt att vi ater
olika typer av mat for att ma bra. Nar vi pratar om matvanor, tanker vi pa
vad vi ater varje dag. Det kan vara frukost, lunch och middag. Det &r ocksa
bra att ha snacks mellan maltiderna.

En god matvana ar att ata mycket gronsaker och frukt. Det ger oss vitaminer
och mineraler som kroppen behover. Vi ska ocksa ténka pa att dricka vatten.
Vatten ar viktigt for att vi ska orka leka och lara oss i skolan.

Varfor ar det viktigt att ata bra?

Att ata bra hjalper oss att vaxa och bli starka. N&r vi ater bra mat far vi
energi. Energi behovs for att vi ska kunna springa, hoppa och leka. Om vi
ater for mycket av fel sorts mat, kan vi bli trétta och fa ont i magen.

Bra mat hjalper ocksa vart humor. Nér vi ater frukt och gronsaker kanner vi
oss glada och pigga. Om vi istallet ater mycket godis kan vi bli sugna pa mer
och mer. Det ar viktigt att hitta en balans mellan olika typer av mat.

Olika typer av mat

Det finns manga olika typer av mat. Vi kan dela in maten i olika grupper.
Négra av dessa grupper ar: gronsaker, frukter, kott, fisk, bréd och
mejeriprodukter. Varje grupp har sin egen viktiga uppgift for att vi ska ma
bra.

Gronsaker och frukter ar fulla av vitaminer. Kott och fisk ger oss protein som
hjalper vara muskler att vaxa. Brod och mejeriprodukter ger oss energi och
kalcium som &r bra for vara ben. Det &ar bra att ata fran alla grupper varje
dag.

Hur kan vi ata nyttigt?

Att ata nyttigt handlar om att gora bra val. Vi kan borja med att planera vara
maltider. Om vi vet vad vi ska ata, kan vi valja bra ingredienser. Det &r ocksa
roligt att laga mat tillsammans med familjen.

Vi kan ocksa téanka pa portionerna. Det ar bra att ta sma portioner och sedan



ta mer om vi fortfarande ar hungriga. Att dta langsamt hjalper oss att kédnna
nar vi &r matta. Det ar ocksa viktigt att inte hoppa over maltider.

Matlagning och gemenskap

Att laga mat kan vara en rolig aktivitet. Manga tycker om att laga mat
tillsammans med sina familjer. Det &r ett bra sétt att umgas och lara sig nya

saker. Man kan prova nya recept och smaker.

Nér vi lagar mat tillsammans kan vi ocksa prata om vad vi gor. Vi kan dela
med oss av vara tankar om maten och varfor vi véljer att ata vissa ratter. Det

kan leda till intressanta samtal om halsa och matvanor.

Diskussionsfragor

1. Vilken typ av mat tycker du mest om och varfor?
2. Hur kan vi hjalpa varandra att ata nyttigt?
3. Vad éar din favoritmaltid och vad innehaller den?

Svara ord Definition

Matvanor Hur och vad vi ater varje dag.

Vitaminer Amnen som kroppen behéver for att mé bra.
Portioner Mangden mat vi tar pa tallriken.

Protein  Ett &mne som hjalper vara muskler att vaxa.
Kalcium Ett mineral som ar bra for vara ben.
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