SUNDHED PA FARTEN

Kalorie taethed

ansk hotdog =
300 keal

(b 600 g grove
grentsager =
300 keal

Receptorer i maven forteeller, om mavesaekken er fuld eller ej, og om du er meet eller sulten. Ved at
spise mange grenne fibre, kan du spise sterre meengder for samme kalorier. Som du kan se pa tegnin-
gerne, er der den samme maengde kalorier i alle tre maver, men hvis du har spist den franske hotdog,
eller den smarklat som ligger og flyder i den forste mave, vil du hurtigere blive sulten igen. Recep-
torerne i maven vil registrere, at maven er ved at veere tom, og den sender besked til hjernen om at
udlgse folelsen sult. Derfor er det rigtig smart at spise mange grentsager og grove fuldkornsproduk-
ter, fordi det indeholder fa kalorier og fylder meget i maven.
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