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En aften for 5 & siden spiste jeg et stykke chokoladekage, der var <4 luldt af  lengere, fwis jeg speser en okil pasta nogle temer inden lebeturen, 0g a1 jeg
koffein 0g sukier, a1 [eg ikke kunne sove om natlen bisver glad, ndr jeg speser humms

Mirek jiég L of wendle of drepide meg i sendgin, LEnkte g pb, hvordan kagen  Spebopen dikbener ikke, Pvaed du skl 2pise, mén forteiler dig om mad, had
fils mmet hyerte 1l 3t banke hurtgere og min hpeme Ll 38 arbegde pd bagtrk den bestdr af, of tvad der sker med de). nar du speser den
Den nat f jeg cheen L &t shemve én bog om, Fvordan mad piwarker vores koop

D kst L e Fra Start il shet = elfer du ko stane medl b, P du bar it
Der er mange meninger om, fmad der er godt og darkgt at spese, og det kan til det. Bogen kam ogsa bruges som opslagseerk, s der er noget, du har
vilrg Svael Al ke, hvillos e Shall ltle tl Jeg har Selv alprovel mange for-  ghéemt eller Bane hae lyst tll at Lese igin
shelige kostrnd. Nogle har weret nglige for mig. andiee helt forkerte

M) b Skrivil Spesebogen, [ond jig Lror psb, &1 du OGS kan LEee a1 hte Tl
D bl v, jog hae Flet, o dem, jeg hae Flet af min krop. Den er nemibig  dn keop, Mie du ved noged om den mad, du speser, Tie du nemig lethene ved
ret god 1 at fortaelle, bvad den kan lide, og hvad den har breg for at forstd, hwad dn krop forteler dig. o hvad den har brug for,

Jeqg har bla e, at jeg far ondt | hovedel, tis peq ke drkdopr nok vand, a1l Vielbekamime

jig Bilever s, v jog ddie nde At 14 mongenmad, 0g &t mine ajne fades stame,
s jg) driickor For meged kaffe. Jeg har ogsl fundet wd af, at jog kan lobe Urmila Bruun Lautrop

.\ & O




INDHOLD

06 Hvorfor spise og drikke?

08 Hvad sker der med maden, du spiser?

12 Vand

14 Proteiner
16 Kulhydrater
18 Fibre

20 Fedtstoffer
22 A-vitamin
24 D-vitamin
26 E-vitamin

28

32
34
ib
38
39
40
4e
L

K-vitamin
B-vitaminer
C-vitamin

Jern

Kalk

Koffein

Alkohol
Antioxidanter
Forskellige madvaner

Forskellige spisevaner

S Qo™

Kropsvagt
Forarbejdet mad

Bkologisk mad -
Q8

Helsemad e
= —

Madlavning J'I]"lb

Bakterier

Hygiejne

Mad og sanser

Hvad har du brug for at spise?
Mad og dig



FIBR

MNogle kulhydrater er 53 starke, at din krop ikke kan nedbryde v
dem, sa de ryger lige igennem din krop. De hedder fibre

Filire kommér Frd
skelettat | planter
- g 1 skallen pd ko
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Mar man presser juice,
bliver Fibrene ssddende
tithage i restarne af
frugtkadet
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dor er noget mad,
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o Dt er wigtigt at drikke en ;
'IJ masse vand, ndr du spesed _ /
fibire, si de lettere kan flyde
igennem din krop I
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Hegle fibne swulmer o, nar de
kommer | kantakt med sand

- som eks. frens | havregrym,
ek o nser, D fylder meene i din
mave. af det gar, at du Faler dig
mael i leengene [id

Pandaen her spiser
bambusskied dagon ’j

lamg. Do er der .“,.F-" |

mange fibre & Ti
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teden Tor at e
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Fibee Fander du i fuldkamsprod scior,
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Jo meekera bradet er,
jo fliere fibee har det normalt
Men nogel brad er Farn
morkere - det galder ikke
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K-VITAMIN

K-vitamins vigtigste funktion er at fa det til at
holde op med at blede, nér du sldr dig

Ham her sidr sig 7
tit. Ham spiser én
masse K-vitamin,
b hans krop kan

henge sammen

Mdr du skar dig, o det begymder at D darner seb noget
blgde, haiper K-wtamen dit béod F-witamen | din tykEamn. k
med al starkne ag lukke shred Hesten Fir du Fra mad

med F-ntamin

K-vitamin hpeliper méd at
hele bide de sar, man kan
S, a0 dedm man ikke kan sg
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J MED K-VITAMIN

Ormen her havdas Hawitamin lindar du isae | leved, marke
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