FLERVALSFRAGOR KOPPLADE TILL FILMEN

Titta pa filmen och svara pa fragorna genom att kryssa for ratt svar. Lycka till!

Mat, niiring och balans

1. Vad ar ett av huvudbudskapen i filmen?

O Att man mar bast av att bara dta nagra fa livsmedel.
O Att dven hilsosamma val behéver varieras for att man ska ma bra i langden.

O Att det viktigaste ar att dta enbart det man gillar.

2. Felix sager i filmen att man inte kan leva hdlsosamt genom att bara dta nagra
fa ravaror. Vad tar han upp att man bland annat behover fa i sig for att ma bra?

O Protein, fett och kolhydrater.
O Pasta, ris och potatis.

O Gronsaker, frukt, fullkorn, fisk, vegetabiliska oljor och nétter.

3.1 filmen framkommer att Angelica, Stefan och Ingrid dter ensidigt.
Vilket pastaende ar mest korrekt och ar en majlig risk om man ater
overdrivet mycket av enbart ett eller nagra livsmedel?

O Du kan utveckla allergier mot det du ater for ofta.
O Det kan leda till att matsmaltningen blir samre 6ver tid.

O Det kan skapa obalans och du kan missa att fa i dig
viktiga naringsamnen.

4.1 filmen framgar det att Stefan ofta dricker stora
mangder energidryck. Vilka effekter kan det ha pa
kroppen och for ditt vilmaende?

O Man kan kédnna sig piggare tillfalligt men riskerar att fa
bland annat koncentrationssvarigheter, somnproblem
och hjartklappning.

O Kroppen blir mer van vid koffein, s man behover dricka mer
for att kanna effekt och det finns inga risker for halsan.

O Energidrycken forbattrar aterhamtning och koncentrationen
langvarigt utan nagra nackdelar.
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5. Vilket pastaende om energidrycker stimmer bast?

O De innehaller naturliga vitaminer som ar nodvandiga for kroppen for att orka.

O De kan ge snabb energi men innehaller ofta hdg dos av koffein och kan ocksa innehalla hog
dos av socker.

O De hjalper kroppen att aterhdamta sig efter fysisk aktivitet och ger langvarig energi under dagen.

6. | filmen framstills Angelica som nagon som tranar mycket och ater dverdrivet mycket
agg for att fa i sig protein. Behdver de flesta manniskor ta proteintillskott for att fa i sig
tillrackligt med protein?

O Ja, eftersom protein ar svart att fa i sig fran vanlig mat.
O Nej, man far nastan alltid i sig tillrackligt protein genom att 4ta varierat.

O Ja, eftersom kroppen inte kan lagra protein och darfér behover extra proteintillskott varje dag.

Matvanor, rutiner och forindring

7. Varfor ar det ofta svart att andra sina matvanor?

O Det ar inte svart, kroppen gillar oftast forandring direkt.
O For att kroppen ofta reagerar negativt pa plotsliga forandringar.

O For att vanor tar tid att andra och kraver talamod.

8. Vad ar en hallbar strategi for att andra sina matvanor?

O Géra en stor fordandring direkt.
O Gora sma forandringar i taget och lyssna pa kroppen.

O Testa olika trender fran sociala medier och se vad som fungerar.

9. Hur kan stress paverka hur och vad man ater?

O Man hoppar 6ver maltider eller véljer garna nagot som ger snabb energi.
O Man hoppar inte éver maltider och valjer garna nagot halsosamt.

O Stress paverkar inte alls hur man ater.

10. Varfor ar det viktigt att ata regelbundet under en skoldag?

O Sa att man inte blir uttrakad.
O For att halla energinivan jamn och darmed koncentrationen.

O Det ér inte sarskilt viktigt.

11. Hur vet man att kroppen behdver fylla pa energi?

O Man blir hungrig forst sent pa kvallen.
O Man tappar fokus men tanker att det gar dver av sig sjalv.

O Man kénner sig trott, okoncentrerad eller lattirriterad.
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Sociala medier

12. Vad ar viktigt att tinka pa ndr man ser hdlsorad pa sociala medier?
O Vem tjanar pa att jag foljer det har radet?

O Har manga andra redan testat det?

O Har det blivit viralt?

13. Vilket pastaende stammer bast in pa hur sociala medier generellt kan paverka vad vi dter?

O De paverkar inte alls.
O De hjalper alltid oss att dta halsosamt.

O De kan gora att man litar for mycket pa trender och extrema dieter.

14. Ar det alltid negativt att félja rad kring mat fran sociala medier?

O Ja, alla rad kring mat pa sociala medier ar felaktiga och farliga.
O Nej, det kan ibland vara inspirerande, men ténk kritiskt och kontrollera kallan.

O Nej, om ménga gillar inldgget kan man lita pa att raden &r bra.

15. Vad betyder kallkritik nar det galler information om mat?

O Att ta reda pa vem som star bakom informationen, varfor radet ges och ar radet baserat
pa fakta som ar aktuell.

O Att bara folja rad gallande mat fran kdanda personer.

O Att bara lita pa inlagg med manga likes.
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