STUDIEHANDLEDNING - TALLRIKSMODELLEN

Tallriksmodellen

Fore filmen:
Borja lektionen med att lata eleverna rakna upp alla olika bantningsmetoder
som de kanner till.

-
Diskutera
Varfor behéver man dessa bantningsmetoder?
Beror det pa ideal eller finns det ett utbrett halsoproblem i samhallet?
Ar det bara ett resultat av att man ror sig for lite, eller ater fel?
Hur ska man ska leva for att slippa banta — och hitta en balans i kosten?
.
Efter filmen

Sammanfattning av tallriksmodellen

- Tallriksmodellen ar ett satt att lara sig att ata pa ett bra och balanserat satt.
Modellen gar att anvanda oavsett om du ar en person som mest sitter
framfor datorn eller om du ar sportig. Din livsstil avgér hur du anvander
tallriksmodellen.

- Tallriksmodellen visar inte mangden mat du behover utan proportionerna
pa maten.

Det innebar att om du t ex sportar mycket ska du ata mer kolhydrater
(potatis, pasta, brod). Om du inte ror pa dig speciellt mycket sa lagger du
pa mer sallad pa tallriken — och drar ner pa kolhydraterna.

- Mangden mat kan variera beroende pa alder, kon, hur man arbetar och
hur mycket man motionerar.
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Tallriksmodellen har tre delar:

» Den forsta ar potatis, ris eller pasta samt bréd. Vi brukar kalla den har
delen kolhydrater.

En stor del av tallriken fylls med livsmedel fran denna grupp. Fér den som
behdver mycket energi kan denna del goras annu stérre. Komplettera
eventuellt med en bit fullkornsbrod.

« Den andra delen bestar av gronsaker, rotfrukter och frukt. Denna del ar
lika stor som den férra. Den som ar mycket stillasittande eller vill ga ner i
vikt kan lata denna del bli upp till halften av tallriken.

» Den minsta delen ar avsedd for kott fisk, agg eller baljvaxter, exempelvis
bonor.

Tank pa att tallriksmodellen visar proportioner mellan de tre delarna. Oav-
sett om man ater mycket eller litet ar proportionerna desamma. Modellen
sager ingenting om hur mycket man ska ata - det avgor hunger och energi-
behovet.

Vi visar har tallriksmodellen pa tre olika satt. Dela in tallriken i tre delar:

4 )
Tallriksmodellen for dig som ar néjd med din vikt och figur
Men du ska réra dig minst 30 minuter per dag.
1/3 potatis, ris, nudlar, pasta, cous cous
1/3 med gronsaker eller rotfrukter
1/3 Kétt, fisk, agg eller vegetariskt ( bénor, linser, eller kikarter)
- J

4 )

Tallriksmodellen for dig som vill ga ner lite i vikt

Fyll halva din tallrik med grénsaker, rotfrukter och frukt. Nu har du halva
tallriken kvar.

Pa ena sidan (1/4) av tallriken lagger du potatis, ris, pasta eller brod

Pa andra sidan (1/4) av tallriken lagger kott, fisk eller ett vegetariskt

alternativ.

- J
4 )
Pa ena sidan (1/4) av tallriken lagger du gronsaker

Pa andra sidan (1/4) av tallriken lagger du kott, fisk eller ett
vegetariskt alternativ.
- /

Tallriksmodellen for dig som sportar eller har tungt
kroppsarbete
Fyll halva din tallrik med potatis, ris, pasta, cous cous eller nudlar.
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