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Process, tid och balans

1.1 filmen namner Felix flera ganger process, tid och balans. Han menar att det
kan ta tid att hitta balans i hur man ater och tanker kring sina matval.
Haller du med? Varfor/Varfor inte?

2. Vad betyder balans i ditt atande for dig?
3. Hur kan man hitta en bra balans mellan hdlsosam mat och mat som kallas sdllanmat?
4. Hur paverkar stress eller tidspress dina matval?

5. Kan du namna tre saker som du tycker @r bra med dina egha matvanor (t.ex. jag
ater regelbundet, jag dter frukost). Var och nar tror du att du ldrde dig dessa vanor?

6. Vilken mat far dig att ma bra? Pa vilket sitt upplever du att den maten far dig att ma bra?

7. Vad skulle du vilja dndra eller lagga till i dina matvanor (t.ex. jag forsoker komma ihag
att ata frukost eller jag ater oftare gronsaker med huvudratten). Hur kan du gora det?

Protein och kosttrender

1. I filmen framstalls Angelica som nagon som tranar mycket och dter
overdrivet mycket dagg for proteinets skull. Hur tanker du kring ungas
syn pa protein och traning?

2. Behover alla manniskor tanka extra pa sitt proteinintag eller
gadller det vissa grupper?

3. Varfor tror du att manga livsmedel nu marknadsfors med
fokus pa protein? Paverkar det vad du kdper?

4. Hur paverkar marknadsforing kring protein din
uppfattning om hur mycket protein vi behover?

5. Ar mer protein alltid lika med mer hilsosamt?
Varfor/varfor inte?

6. Vilka vegetabiliska livsmedel kdnner du till \
som ar bra kallor till protein?
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Energidryck och vardagsvanor

1. I filmen kommer det fram att Stefan dricker mycket energidryck.
Vilka risker finns med att dricka mycket energidryck?

2. Varfor tror du energidryck ar sa populart bland ungdomar?
3. Vad skulle kunna vara ett battre alternativom man behdver energi?

4. Tror du att man kan minska intaget av energidryck hos ungdomarna?
Om ja, pa vilket satt? Om nej, varfor inte?

5. Tycker du att energidrycker borde ha en tydlig varningstext om hég koffeinhalt?
Tror du att en sadan varning skulle paverka konsumtionen av energidrycker?
Varfor/varfor inte?

Sociala medier och paverkan

1. I filmen ar Ingrid influenser. Hur mycket paverkar influensers ungas syn pa mat
och halsa tror du?

2. Vissa personer pa sociala medier pastar sig vara experter. Hur kan man veta
om nagon som kallar sig expert pa sociala medier faktiskt ar palitlig?

3. Vad kan man gora for att vara mer kallkritisk ndr man ser hélsorad pa sociala
medier som till exempel TikTok, Instagram eller YouTube?

4. Hur paverkas du av vad du ser pa sociala medier kring mat och hdlsa?

5. Har du nagon gang testat en trend inom mat eller en produkt som du sett pa
sociala medier? Om ja, hur upplevde du det, blev du besviken eller levde det upp
till dina forvantningar?

6. Paverkar dina vanner eller omgivning vad du dter? Om ja, hur?
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Skola, kunskap och undervisning

1. Tycker du att du far ldra dig tillrdckligt om matvanor och hilsa i skolan?

2. Om du fick bestamma, vad borde unga fa veta mer om inom dmnet mat och hilsa?
3. Vad ar bra med skolmaten i din skola?

4. Vad ar mindre bra med skolmaten i din skola och kan du ge forslag pa forbattringar?

5. Hur tycker du att skolor kan géra skolmaten mer intressant och lockande?

Vad kan samhiillet gora?

1. Vems ansvar ar det att vi ater hdlsosamt, individens eller samhallets?

2. Skulle skolan kunna hjalpa till mer kring att stotta till bra matvanor?
Pa vilket satt?

3. Tycker du att reklam om ohdlsosam mat borde férbjudas?
Varfor/varfor inte?

4. Vad gor det svart for manniskor att dta hdalsosamt idag?
5. Om du fick dndra en sak i samhallet for att forbattra matvanor, vad skulle det vara?

6. Om du skulle flytta hemifran imorgon, hur skulle du planera dina maltider?
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