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Diskussionsunderlag om kost och tallfiks:ﬁode”en
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Vad som finns pd tallriken,
Vad ar kolhydrater, vad ar
proteiner och vad &r fetter?

Varfér ar det viktigt

att kroppen far i sig
passlig méngd av alla
dessa?

Aldre
Idrottare Ar den hér tallriksmodellen
passande for alla? Hur ar det
till exempel om man trénar
o0 . ) ) Fundera kring ungefar hur
mycket, rdcker den har _
tidra portionen? mycket energi (kcal) som

finns pd& tallriken och
koppla med kroppens

energiférbrukning under
dagen.

’ Vad hédnder om

kroppen far mindre
energi dn den
férbrukar?

Konsekvenser av
underndring?

Hur mycket forbrukar kroppen
under dagen?
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