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Die rol van koolhidrate is om die

Wat = koolhidrate?

|iggccm van energie te voorsien.

Vir die brein en senuweestelsel is
koolhidrate soos brandstof.
Daarom het kinders koolhidrate

nodig om deur die dog

waaksaam en aktief te blg. Py
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Graan : Brood, rys, pap en

graa nkoekies.

Suiker: Koeldrank, |e|<|<ergoec|,
koekies en ander nageregte.

(ongesonde koolhidrate)
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