Idrott och halsa - Kost och traning

Vad ar kost?

Kost handlar om vad vi ater och dricker. Det ar viktigt att vi far i oss réatt
naring for att ma bra. Naring &r &mnen som kroppen behéver for att
fungera. Det finns olika typer av naring, som kolhydrater, proteiner och
fetter. Varje typ har sin egen funktion i kroppen.

Kolhydrater ger oss energi. Det ar som bransle for en bil. Utan bransle kan
inte bilen kora. Proteiner hjalper till att bygga muskler och reparera
kroppen. Fetter ar viktiga for att skydda vara organ och ge oss energi.

Att 4ta en balanserad kost betyder att vi far i oss alla dessa naringsamnen i
ratt mangd. Det ar bra att ata mycket frukt och gronsaker, eftersom de ar
rika pa vitaminer och mineraler. Dessa amnen hjélper oss att halla oss friska
och starka.

Varfor ar traning viktigt?

Traning ar viktig for var halsa. Nar vi tranar blir vara muskler starkare och
vi far béattre kondition. Kondition handlar om hur bra vart hjarta och lungor
fungerar. Ju battre kondition vi har, desto lattare blir det att utfora olika
aktiviteter.

Traning kan ocksa hjalpa oss att ma béattre psykiskt. N&r vi ror pa oss frigors
amnen i hjarnan som gor oss glada. Det kan minska stress och angest.
Manga kanner sig mer avslappnade efter att de har tranat.

Det finns manga olika satt att trana pa. Man kan springa, simma, cykla eller
spela olika sporter. Det viktigaste ar att hitta ndgot man tycker om, sa att
traningen blir rolig.

Vad ar en halsosam livsstil?

En halsosam livsstil handlar om att gora bra val varje dag. Det innebar att
ata naringsrik mat, trana regelbundet och fa tillrackligt med sémn. S6mn ar
ocksa viktigt for var halsa. Nar vi sover far kroppen vila och aterhamta sig.

Att dricka tillrackligt med vatten ar en annan del av en halsosam livsstil.
Vatten hjalper till att halla kroppen hydratiserad och fungerar som en
transportor for naringsamnen. Det ar bra att dricka vatten istallet for lask
eller andra sockerhaltiga drycker.



En halsosam livsstil kan ocksa innebéra att man undviker skadliga vanor,
som att roka eller dricka for mycket alkohol. Genom att gora bra val kan vi
ma béttre och leva langre.

Hur kan vi fa in traning i vardagen?

Det finns manga satt att fa in traning i sin vardag. Man behover inte alltid ga
till gymmet for att trana. Att ga eller cykla till skolan &r ett bra satt att fa
rorelse. Man kan ocksa ta trapporna istallet for hissen.

Att spela sport med kompisar ar ett roligt satt att trana. Det kan vara fotboll,
basket eller simning. Man kan ocksa dansa hemma eller ga pa danslektioner.
Det viktigaste ar att hitta nagot man tycker om.

Att satta upp mal kan ocksa hjalpa till att fa in traning i vardagen. Man kan
till exempel bestamma sig for att trana en gang i veckan och oka traningen
successivt. Det kan vara motiverande att se sina framsteg.

Sammanfattning

Kost och traning &r viktiga delar av var hélsa. Genom att ata ratt och tréna
regelbundet kan vi ma béattre och fa mer energi. En halsosam livsstil handlar
om att gora bra val varje dag. Det ar viktigt att hitta aktiviteter man tycker
om for att traningen ska bli rolig. Genom att gora sma forandringar i
vardagen kan vi fa in mer rorelse och ma battre.

Diskussionsfragor

1. Vilka typer av mat tycker du ar goda och halsosamma?
2. Hur kan du fa in mer tréning i din vardag?
3. Vad tycker du ar den storsta utmaningen med att ata halsosamt?

Svara ord Definition/ forklaring
Naring Amnen som kroppen behéver for att fungera.
Kolhydrater Ett naringsamne som ger oss energi.

Amnen som hjalper till att bygga muskler och reparera
kroppen.

Fetter Naringsamnen som skyddar organ och ger energi.

Proteiner

Kondition Hur bra hjartat och lungorna fungerar.
Hydratiserad Att kroppen har tillrackligt med vatten.
Livsstil Sattet man lever pa, inklusive mat och tréning.



Svara ord Definition/ forklaring
Vanor Saker vi gor regelbundet, ofta utan att tanka pa det.
Malsattning Att satta upp mal for sig sjalv.
Utmaning  Nagot som ar svart men som man vill klara av.
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