Bra med regelbundna maltider

Kroppen tycker om rutiner och mér béttre om du dter regelbundet.

Det kan innebdéra att dta frukost, lunch, middag och 1-3 nyttiga
mellanmal.

Fordelar:

* Energi och naring férdelas jamnt under dagen.
* Kroppen far lattare att kdnna hunger och méttnad.
* Risken for karies minskar.

* Risken for smaitande och att dta det som &r onyttigt minskar.
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Mellanmal — inte smadtande

Om du adter mellanmal ar det ar viktigt att det innehaller bra néring.

Bra mellanmal Mindre nyttiga mellanmal
* Smorgas och mjolk  Sotadrycker och lightlask
* Frukt och bar  Sotad fil och yoghurt

* Naturell msli  Sota flingor

* Naturell yoghurt * Fikabrod

» Gronsaker * Class

- Agg * Godis

* Keso

Vind pa vanorna!
Koép hem bra livsmedel sa de ar lattillgédngliga och lat de
sdmre sta kvar i butiken.
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