Protein: det är något vi behöver för att musklerna och cellerna ska må bra
Fibrer: En typ av kolhydrater som kroppen inte kan bryta ner (Fibrer behövs för magen)
Kolhydrat: Ger oss energi (snabbast)
Fett: skyddar organen och håller oss varma.
Näringsämnen: Ett ämne somm allt levande behöver för att leva och för att växa.
Vitaminer: (A,B,C,D,E,K) Något vi behöver för att hålla oss friska, fett lösliga (A,D,E,K) och vattenlösiga (B,C)
Fullkorn: Spannmålsfrö 
