Kost
- ger mig kraft och energi

Kost ar en resurs som ger mig energi. Jag behover ata for att kroppen och hjarnan ska
fungera, for att jag ska orka lara mig nya saker, rora pa mig och halla mig frisk. Nar jag ater

regelbundet och en varierad kost, sa far jag i mig den néaring jag behdver.
Nastan all mat ar bra mat, men vissa saker bor jag ata mindre av. Vi behover alla fa i oss
energi och naring, men olika personer kan behova ata olika mycket. Till exempel kan nagon

som ror pa sig mycket behdva dta mer an nagon som mest sitter stilla.

Nar min kropp far i sig god och nyttig mat, blir dven min hjarna pigg och glad.
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