500 GRAM FRUKT,
BAR & GRONSAKER

Visste du att alla 6ver 10 ar
bor &ta 500 gram gronsaker, frukt
och bar varje dag?
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Men man behover inte vaga allt man ater.
Forsoker man att alltid ata lite gront till varje
maltid, bade frukost, lunch och middag, och

sedan en frukt till mellanmalen s& har man

fatt i sig all frukt och gréont man behéver!

Generation Pep ar en icke vinstdrivande organisation
som sprider kunskap och skapar engagemang kring
barn och ungdomars halsa. Initiativtagare ar Kronprin-
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sessparet. Generation Pep utgar ifran de (EATIOY
Nordiska Naringsrekommendationerna /&~ > !

och FYSS. @

Las mer pa www.generationpep.se

VAR SKOLA ARBETAR
FOGR EN HALSOSAM SKOLDAG

Visste du att vi mar som allra bast
nar vi ater varierat och regelbundet
och ror pa oss minst 60 minuter var-
je dag? Att ha for vana att ata bade
gronsaker och varm mat vid lunch
och middag och en eller tva frukter
mellan maltiderna gor att vi orkar
mer, blir gladare, haller oss friskare
och presterar battre iskolan, pa tra-
ningen, nar vi spelar spel och under
andra fritidsaktiviteter.

Var skola har darfor valt att satsa pa
att ge dig och dina klasskamrater de
basta forutsattningarna for att orka
hela dagen, bade i och utanfor sko-
lan. Det gor vi genom att servera
naringsrik och god mat i en trivsam
skolmatsal, och se till att vi ror pa oss
med jamna mellanrum under dagen.

VI ARBETAR MED PEPSKOLA SE

Var skola har valt att ga med i Generation Peps natverk
for skolor — Pep Skola. Pep Skola ger skolor stéd i arbe-
tet med fysisk aktivitet och hdlsosamma matvanor som
en naturlig del under skoldagen. Elever som ror pa sig
och ater bra har en béttre halsa och battre férutsatt-
ningar att lyckas i skolan.

Visste du att manniskan ar det
djur som beh6ver dta mest varierat av
alla djur pa hela jorden?

Varje dag behdver vara kroppar och hjarnor
gronsaker, frukt, kolhydrater som t.ex. pasta, bréd,
potatis eller ris och protein i form av bénor, &gg, fisk
& skaldjur, kyckling eller annat kétt. Far vi inte i oss
allt blir vi trétta och lattare sjuka. Men vi behdver
inte lika mycket av allt.
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Matpyramiden visar hur mycket vi behéver ata av de
olika delarna i proportion till varandra fér att ma sa
bra som moijligt. Mest av det langst ner, och minst av
det hégst upp. Kom ihag att &ta varierat, och att fa in
rorelse flera ganger varje dag.



