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VIKTIG O6 VITE OM SUNN OG USUNN MAT!

Det er lurt @ ete sunn mat, men det kan veere vanskelig. Her er noen grunner for
og ete sunn mat og ikkje usunn,

Du kan bli fort sjuk og fd mange sjukdommar f.eks. diabetes eller kreft, men
visst du et sunn mat sd blir kroppen frisk og fér sjeldan sjukdommar. Dersom du
et sunn mat far man ofte god konsentrasjon, men dersom du fortsatt vil ete
usunn mat sG far du ddrlegare konsentrasjon og blir fort slapp og trett. Man
treng ikkje bare G trene fdr @ f& god kondis, men du kan ogs@ ete sunn mat
isteden, det er viktig @ ha fdr tenk vist du skal rekke noe, og du springer og
springer ogsd md du stope far du er sd sliten ogsé, rekker du det ikkje. Visst du
et usunn mat kan du bli overvektig, men dersom du et sunn mat eller trener s§ vil
du gd ned i vekt.

Vitaminer: Visst du eter sunn mat fdr du i deg vitaminer f.eks. A-vitamin er bra
for synet, slimhinnene og huden, du finn den i egg, makrell, smor, ost, gulrot,
leverpostei og brokkoli.

K- vitamin er bra for at sara skal stivnar den finn du i storfelever, tinemelk
okselever, yoghurt, flate, yt energidrikk, ost, remme, egg og grennsaker.
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E-vitaminer er bra for G beskytte mot sellene og sjukdommar. Denne finn du i
smor, matolje, tinemelk, egg, kjott, hvetekim og frukt.

D-vitamin hjelper koppen og ta opp kalsium dette finn du i makrell, laks, ekstra
lett melk, smer, sol og sild. Vist du et dette til vanlig fér du et veldig sunt liv,
men dersom du et usunn mat fdr du et dérlig liv med masse sjukdommar.

Etter du har lest dette hdper eg at du "et sunt dret rund+”



