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Hvorfor spise sunt?

Hei [(ﬂ/! Jeg vet at du ikke liker at jeg blander meg i det du gjgr, men det er

I
noe jeg ma si. jeg ser at du bare spiser usunne ting til lunsj, og jeg ser at du blir
slapp og sliten i timene, spesielt gym. Det er derfor jeg vil si deg noe om hva du

spiser, og hva det inneholder, og hva du burde spise og hva det vil inneholde.

Det jeg ser er at du spiser skolebrgd, og drikker iste. Da ser jeg at du far i deg
for myr hurtige karbohydrater, og det er ikke bra for kroppen, iallfall ikke pd
skolen. Hvis du forseter 3 spise sann som du spiser na kan du fa ekstra energi
som kan regnes som fett. Som kan féire til overvekt og helsesykdommer, og det

vil ikke jeg skal skje med deg.

Det du burde spise er noe sunt, som frukt eller gr¢nnsaker,,men hvis du vil
spise frokost kan du spise grovbrgd som har litt fiber i seg med noe sunt pdlegg.
Du kan ogsa fa i deg litt mindre fett, og kanskje litt mer av: vitaminer, proteiner,

karbohydrater og Gjern. Da blir du mindre lat og mer aktiv i timen.

Jeg haper du vill fglge de rddene jeg gav deg, og du vill skjgnne at det er viktig &
spise sunt. Sa kanskje vi kan ga ut a ta en grgnn salat en gang, eller noe annet,

men det ma vaere sunt.
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