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Mat gir energi til kroppen!
mat ete energi
powerbank

A ete gir energi i kroppen.
Du blir slapp ndr energien er brukt opp.
Aete gir ny energi i kroppen.
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Til denne gkta her kan det vere lurt & ha med seg noko konkret, anten som bilde
eller som ekte matvarer, for & vise elevane dei ulike naeringsgruppene. Rayrsukker
er fint & vise som glukose rett fré plantane. Olivenolje eller rapsolje er fine deme

pd feitt. Syltetay, sjokolade eller ngtter kan vise dame pd& noko som fér energien opp
temmeleg raskt. Kjett og avokado har mykje protein i seg.

Mange elevar har sett ein «powerbank» til mobil eller iPad. Det kan vere ein god konkret
4 vise til og forklare at vi menneske ogsd har slike powerbankar i kroppen var. Dei md

ladast, og det blir gjort med mat.

Sja p& dema til 5.—7. trinn. Her fér du litt meir du kan fortelje elevane dine munnleg i
samlingsstunda.

Sparsmdl

Viss du spring ti rundar rundt skulen og er heilt utsliten, kva kan du ete
for & fylle opp «powerbanken» din fort d&?

Mange som gdr lange turar pa fiellet, har ofte ein liten tursjokolade eller
ein pose natter med i sekken. Kvifor trur du det er populaert?

Veit du om mat som har mykje sukker i seg? ’q

Protein er viktige for & f& musklar og ein sunn kropp. ?
Veit du kva mat som har protein i seg?
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Mat gir energi til kroppen!

Nar vi et, f&r kroppen energi ved & bryte ned maten i smé bitar
i fordayinga.

Dei kiemiske reaksjonane som skjer i fordeyinga, gjer maten om
til smé& ATP-molekyl.

ATP er som ein «powerbank» som cellene dine hentar energi fré.
Sluttar du & ete, gér «powerbanken» tom for energi, og du orkar
ikkje & gjere nokon ting. D& er det berre & & i seg litt mat og fylle opp
«powerbankens» din igjen.
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100 g 100 g 100 g 100 g 100 g 100 g 100 g 100 g 100 g
brad lettmjolk | syltetay | sjokolade | banan peangtter | cola storfe- oliven-
kjatt olie
Energi 280kcal | 47kcal @ 230kcal | 540 kcal 95kcal | 530kcal = 40kcal | 240 kcal | 880 kcal
Feitt 61g 169 059 32¢g 0449 389 (0] 149 100g
Karbohydrater 499 48g 56 g 589 229 2849 10g 89¢g Og
Proteiner 939 3549 059 719 139 269 Og 209 Og

1) Tenk deg at du har sprunge ti rundar rundt skulen og er heilt utsliten.
Kva kan du ete for & fylle opp «powerbanken» din fort?

2) Mange som gdr lange turar pé fiellet, har ofte ein liten tursjokolade eller ein pose
netter med i sekken. Kvifor trur du det er populaert?

3) Kva produkt i tabellen har mest sukker i seg, og kva har minst sukker i seg?

4) Protein er viktig for & f& ein sunn og velfungerande kropp.
Kva produkt i lista inneheld mest protein?
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Mat gir energi til kroppen!

NAr vi et, bryt kroppen maten ned gjennom fordayingsprosessen.

Dette er ein serie med kjemiske reaksjonar som skjer i mage-tarm-kanalen.
Fordayinga hjelper kroppen med & bryte ned maten i mindre bitar som kan
blir absorberte og utnytta av kroppen.

| fordayinga blir karbohydrat, protein og feitt fr& det du et, brote ned til
molekyl som glukose, aminosyrer og feittsyrer. Desse molekyla blir deretter
absorberte gijennom tarmveggen og transportert ut til alle cellene i kroppen din.

Ndr glukose og andre naeringsstoff ndr fram til cellene blir dei, giennom ein serie
kiemiske reaksjonar, gjorde om til ei form for energi som kroppen kan bruke.
Denne energien er kiend som adenosintrifosfat (ATP). ATP er som ein «power-
banks i kroppen som gir energi til funksjonane og prosessane av alle cellene.
ATP blir fullada med energi nér du et. Far du ikkje i deg nok mat, gér «ATP-power-
banken» din tom for energi. D& blir du slapp og orkar ikkje & gjere nokon ting.
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100 g 100 g 100 g 100 g 100 g 100 g 100 g 100 g 100 g
brad lettmjolk | syltetay | sjokolade | banan peangtter | cola storfe- oliven-
kjatt olie
Energi 280kcal | 47kcal @ 230kcal | 540 kcal 95kcal | 530kcal = 40kcal | 240 kcal | 880 kcal
Feitt 61g 169 059 32¢g 0449 389 (0] 149 100g
Karbohydrater 499 48g 56 g 589 229 2849 10g 89¢g Og
Proteiner 939 3549 059 719 139 269 Og 209 Og

1) Sorter varene i tabellen etter feittinnhaldet. Start med det produktet som har
minst feitt, og ranger dei frd Idgaste til hegaste tal.

2) Tenk deg at du har sprunge ti rundar rundt skulen og er heilt utsliten.
Kva kan du ete for & fylle opp «powerbanken» din fort?

3) Mange som gdr lange turar pd fiellet, har ofte ein liten tursjokolade eller ein pose
netter med i sekken. Kvifor trur du det er populaert?

4) Kva produkt i tabellen har mest sukker i seg, og kva har minst sukker i seg?

5) Protein er viktig for & f& ein sunn og velfungerande kropp.
Kva produkt i lista inneheld mest protein?
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