Kluring — Mat
Grovt brod, havregryn,

rotfrukter, gronsaker och frukt
innehaller rikligt med fibrer.

Varfor ska vi ata fibrer?
1. Fibrer innehéller bra fetter.

X. Fibrer haller igdng magen, mattar bra
och har andra positiva effekter.

2. Man far mycket kalorier av fibrer.

Bakgrund

Fibrer haller inte bara igdng magen. En del fibrer kan paverka
kroppen positivt och genom det dka var hjarthalsa. Aven vart
blodsocker och blodtryck paverkas positivt. Genom att ata mycket
fibrer haller vi oss matta langre vilket kan minska smaatandet. Ofta
behdéver man tugga fiberrika livsmedel lite langre vilket ger en ékad
salivproduktion som ar bra fér tdnderna.

Utmaning

Om man valjer livsmedel som ar nyckelhalsmarkta innehaller de
mer fibrer. Fraga om ni kan vélja ett nyckelhalsmarkt brod eller
flingor nasta gang ni handlar.

Ratt svar: X EN FR'SK GENERAT‘ON
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