
nyfiken på kroppen

• Barn behöver mycket  näring för att växa ock utvecklas på rätt sätt.
• Barn äter alldeles för mycket feta,sockerrika men näringsfattiga livsmedel.
• Barn mellan fyra och tio år det bra äter frukt 400 gram.
• Barn måste äter fisk tre gånger i veckan.
• Vi måste äter bröd,flingor,gryn,fullkornspasta ock fullkornsris.
• Du måste äta ordentligt fett.
• Barn behöver omega-3 och omega-6 och de måste äta mer fett från olje.
• Måste dricka mjölk och yoghurt, och eftersom det ger oss D-vitamin och eftersom det är 

viktigt för ben.
• Läsk innehåller mycket energi.
• Lättmjölk eller vatten den bästa drycken för barn.


