


Latta tips som kan hjalpa er att
gdra bra val kring mat och rorelse.

Vad ni ater och hur ni rér er paverkar er halsa.

Det ar bra om ni varje dag ater frukost, tva huvudmal
och en till tva sma mellanmal, dven pa helgerna. Ofta
gor det att man blir mindre sugen mellan maltiderna.

Vatten ar basta torstslackaren. Saft, lask, energi-
drycker och juice innehaller mycket socker.

Mjoélk innehaller bra naring och det ar lagom med
2-3 glas om dagen (inklusive yoghurt och fil). Valj
garna nyckelhalsmarkta med naturell smak.

Lagg upp en lagom stor portion. Om barnet vill ha
mer mat efter en portion, erbjud grénsaker eller
en frukt.

Manga ater fort. Mattnad kanner man forst efter
minst 10 minuter. Om man ater grénsaker, frukt eller
en bit knackebréd en stund innan maltiden ater
man oftast en mindre portion mat.

Ni behover inte helt undvika godis, choklad, kakor,
glass och chips eller andra godsaker men de innehaller
manga ganger mycket socker och fett. Det ar darfor
bra om det begransas till en gang i veckan.
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Vad gor ni nar ni...

Hiogbuipn ueyor :0104

ar hungriga
eller sugna? vill beléna er?

har trakigt?

Mellanmal

Frukt eller grénsak ar oftast
ett tillrackligt mellanmal.

snyynisieN spaiabuy/bo3s uiolg :0304

Fler forslag pa frascha mellanmal hittar du pa
www.angeredsnarsjukhus.se/minamellanmal




Aktiva tips

Vi ar gjorda for att réra pa oss och nastan alla barn har en naturlig rorelsegladje. Denna rérelsegladje och
lek hos barnen motsvaras av vuxnas vardagsmotion eller vardagsaktivitet. Det dr viktigt att barnen ror sig
mer an att bara vara vardagsaktiva. Ungefar fran férskoleklass/skolstarten behover barnen réra sig sa att
de blir varma och andfadda, sammanlagt minst en timme om dagen.

Exempel pa barns vardagsaktivitet:

* Ga eller cykla sa mycket som majligt; till e Ta pauser i stillasittandet och begransa den
forskola, skola, kompisar eller andra aktiviteter inaktiva tiden. Fundera gdrna éver er skarmtid

o Lek med kompisar ute eller inne och ge alternativ till vad barnet/ni kan gora istallet

e Uppmuntra till utelekar, garna tillsammans;
gor en skogsutflykt, utforska nya lekplatser

e Valj nagot som barnet tycker verkar roligt och
som ni med fordel gor tillsammans med familjen
eller kompisar

SOémn

Bade sémn och dagsljus behovs for att kroppen och hjarnan skall ma bra. Ett barn som sovit tillrackligt

och som varit utomhus under dagen orkar lattare med dagen. Om tv, dator och annan skarm undviks

innan laggdags sa far hjdarnan tid till att vila och aterhamta sig.
c

Nya mal!
Lat varje ny Nya vanor!
forandring bli

en vana.

% Borja med det

som kanns latt.

Ta sma steg.
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Min halsomodell

Tallriksmodellen &r en modell
for att fa med alla naringsamnen
det véxande barnet behover.

Bra mat i kombination med
rorelse ger grunden till halso-
samma vanor.

Baserad p& Harvard T.H. Chan School of Public Health 2016

Nyckelhdlet

Nyckelhalet ar kanske det allra enklaste kostradet. Valjer ni mat med nyckelhalet far ni S
i er mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer och nyttigare fett. Ett sunt alternativ
som haller i langden!

Det finns arbetsblad att jobba vidare med. Fraga efter dem!

Foldern Latta tips ar framtagen av Vastra Gotalandsregionen och ar ett samarbete mellan

Central Barnhélsovard, Folktandvéarden och Avdelning folkhalsa. Y VASTRA

Fler exemplar kan bestallas fran Adress och Distributionscentrum. GOTALANDSREGIONEN
E-post: adress.distributionscentrum@vgregion.se v

910¢



