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Föreläsning barn & Idrott 16/10-2006, Ewa:s anteckningar!

Block1
Frisk & Lewa
www.frisk-lewa.se
Bilen – Diesel

Bensin +

Olja  +

Vatten/ div saker  +

Byta ibland trasiga saker +

Städa pengar  O

Besiktning  X

Block2

Kroppen
Tanka rätt

Tanka rätt fett

Tanka vatten (+ tvål på hygiensidan)

Vitaminer, mineraler

Ta hand om sig själv

Hygien

Block3

Protein

Kött, mjölk, fisk, ägg, fågel

Bygger upp & reparerar

Vegetabiliska produkter

Spannmål, potatis, ärtor & bönor


Quinoa, Amaranth

Block4

Kolhydrater
Från växter
+ Långsamma  råris, fullkornsprod., rotfrukter!

-  Snabba

Block5

Fett

Fisk, mjölkprodukter, + växter

* Mättat fett  -hårt   ---

* Fleromättat fett     ----------

* Enkelomättat fett   ----------

Varning!  Härdat fett  

· chips

· pom. Frittes
· bröd  

Fazer

”Lätt” –produkter

Block6

Cell   behöver  proteiner, kolhydrater, fett. För att kunna uppta näring på bästa sätt måste cellen må bra! Dåligt skötta celler dör till slut (ex: för mycket härdat fett)

P    K    F

40-30-30

40-40-20  (vanligast)

30-50-20

Block7

Äta 3 ggr /dag

+ 2 mellanmål

Frukost

----- frukt

Lunch

----- frukt, våffla(se recept), smoothie (se recept)

Middag

Block8

Frukt & Grönt

 5 portioner/dag!

Block9

Undvik kemikaliska tillsatser!!

Light-prod (Unilever)

Aspartam, Sukralos,  Mononatriumglutamat

Coca-cola = ( kolaböna – dubbelt så mycket koffein som kaffebönan + en massa socker)
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