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Dina levnadsvanor

Information om fysisk aktivitet och mat.

Det ar positivt for hela familjen att tillsammans skapa
bra vanor. Alla har olika forutsattningar, det viktiga ar
att hitta det som fungerar for er. Sma férandringar kan
gora stor skillnad.

Den har broschyren ar framtagen av Region Gavleborg, med inspiration fran 1177 och Generation Pep.



Fysisk aktivitet

Bade vuxna och barn behdver rora pa sig varje dag,
men det ar extra viktigt for barn eftersom deras kroppar
vaxer och behover bli starka. De vanor vi far med oss
som barn paverkar de vanor vi har som vuxna. All
rorelse ar bra och viktig.

Rorelse kan vara allt mojligt, till exempel att leka, promenera, trana nagon
sport eller dansa. Det kan aven vara sadant som att hjalpa till hemma,
diska och stada sitt rum. Forsék att fa till rorelse som en del i det ni gor
varje dag - att ga eller cykla till och fran skolan, eller fritidsaktiviteten,

kan gora stor skillnad.

Det har hander i kroppen nar du rér pa dig
* Koncentrationen blir battre.
e Hjarnan fungerar battre. Det ar till exempel lattare att lara sig saker.

e Du mar battre i kroppen. Det minskar risken att ha ont i huvudet,
magen, ryggen och i leder.

+ Du sover battre.
+ Konditionen blir battre. Du orkar mer.
o Skelettet och musklerna blir starkare.

e Du mar battre psykiskt, till exempel kanner du dig mindre ledsen,
har farre jobbiga tankar och har battre sjalvkansla.

Bra att tanka pa

o Allrorelse raknas. Ror pa dig/er i vardagen och hitta saker som du/ni
tycker om att gora.

o Tarodrelsepauser. Ror pa dig/er nagra minuter varje halvtimme for
att bryta ditt/ert stillasittande.

o Det ar battre att du/ni rér pa dig/er lite, an att du/ni inte ror pa dig/er alls.

e Borja med att rora pa dig/er lite och 6ka hur ofta, hur hart och hur
lange du/ni ror pa dig/er efterhand.
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Det har rekommenderas

Regelbunden fysisk aktivitet

Alla barn bor réra pa sig regelbundet, bade vardagar och helger.

Minskat stillasittande

Langa stunder av stillasittande bor brytas av och ersattas med nagon
form av rorelse.

Pulshéjande fysisk aktivitet
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Rorelse varje dag Ordentlig 6kning Stark kroppen
Barnet ska vara aktivt av pulsen Minst tre ganger i
minst en timme om Minst tre dagar i veckan behover barnet
dagen. Aktiviteten veckan behover barnet gora saker som gor
innebar att pulsen agna sig at en aktivitet muskler och skelett
gar upp och barnet dar hen blir andfadd, starkare, till exempel
blir lite andfadd. svettig och far upp springa och hoppa.

pulsen rejalt.

Vid sjukdom eller funktionsnedsattning

Barn som pa grund av sin sjukdom eller funktionsnedsattning inte kan félja
rekommendationerna bor vara sa aktiva de kan. Om det finns diagnos-
specifika rekommendationer ska dessa foljas.

Tips till vardnadshavare

Prata positivt om att réra pa sig och var delaktig i barnets rorelse. Barn brukar
tycka att det ar roligt nar vuxna ar med. Det finns manga olika aktiviteter som
ni kan godra tillsammans, bade inomhus och utomhus. Gér det enkelt!

Lek tillsammans: Ni kan leka bade inomhus och utomhus. Lek i en lekpark
eller aktivitetspark. Gor rérelseutmaningar, till exempel utmana varandra att
ta manga steg en dag. Ha disco hemma och turas om att valja musik. Bygg
en koja. Lek eller vandra i skogen. Ak pulka eller bygg snégubbar.

3 Fler tips pa nasta sida —



Hjalp varandra med sysslor: Gor praktiska sysslor tillsammans, sa som att
dammsuga eller att plocka skrap utomhus. Anpassa till vad barnet klarar av.
Att hjalpas at kan gora sysslorna roligare.

Anvand mobiler, plattor och datorer fér att rora er: Det finns bland annat
spel, program och appar dar lekar och rérelse ingar.
Har ar fler exempel pa vad ni kan gora:

e Bada utomhus eller i badhus.

o Gor femkamp.

¢ Rita en karta och go6r en skattjakt.

e Kor ett gympapass hemma.

e ROr pd erinaturen.

o Hitta pa utflykter.

e Ga pa upptacktsfard.

* Hoppa studsmatta.

e Flyg drake.

e Cykla eller anvand sparkcykel.

e Orientera.

* Jogga.

¢ Spela fotboll med kompisar eller vuxna.

e Trénaiutegym.

e Haen burk dar alla i familjen lagger sina lappar med forslag pa aktiviteter
och sa drar ni en lapp nar ni har en ledig stund tillsammans.

Har kan ni hitta mer information om fysisk aktivitet

Las Tips for att fa barn att rora sig pa webbplats 1177.se
Las Fakta om fysisk aktivitet pa webbplats generationpep.se

Vill ni ha stod i att forandra era vanor kring
fysisk aktivitet?

Det finns stod att fa. | ett sa kallat radgivande samtal pratar vi mer och gor
gemensamt en plan. Beratta for oss om ni 6nskar ett rdédgivande samtal.



Mat

Vad vi ater och hur vi ater paverkar vart valmaende pa
flera olika satt. Vardnadshavare har tva viktiga uppgifter
nar det galler barnens mat. Den forsta ar att se till att
barnen far bra och naringsriktig mat, sa att de kan vaxa
och utvecklas optimalt. Den andra ar att ge barnen bra
matvanor och matgladje.

Att ata halsosamt

Nar vi ater halsosamt, varierat och regelbundet far vi i oss det kroppen
behdver. Det gér att vi orkar mer, mar battre och vaxer som vi ska.

Att ata halsosamt innebar bade att vi far i oss viktiga naringsamnen, men
ocksa att vi far i oss energi. Kroppen behdver lagom mycket energi for att
fungera som den ska. Bade for lite och for mycket energi paverkar hur vi
mar, bade nu och senare i livet.

Bra att tanka pa

Det kan vara svart att veta hur mycket vi bor ata av olika livsmedel i relation

till varandra. Illustrationen med skafferiet visar hur vi kan tanka. Skafferiet
innehaller det kroppen behover. Vi ska ata mest av det som ligger pa nedersta
hyllan i skafferiet. Det som star ovanpa skafferiet kan vi ata ndgon gang ibland.
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Det har rekommenderas
At frukost, lunch och middag, samt ett till tva mellanmal.
o FOrsok att ata sa regelbundet som maijligt.

« At frukt och grénsaker varje dag.

- Barnet bor varje dag ata 2-3 frukter och tva rejala hdgar gronsaker
(ungefar lika stora som barnets knytnave). Garna grova gronsaker,
t.ex. morot, broccoli, bénor, blomkal, kalrot och vitkal.

- Barn mellan 4-10 ar rekommenderas 400 gram frukt/gront per dag.

- Barn 6ver 10 ar rekommenderas 500 gram frukt/gront per dag.

At gérna fisk 2-3 ganger i veckan.
At gérna mindre 4n 500 gram kott och chark per vecka.

Vatten ar basta torstslackaren och har manga viktiga funktioner i kroppen.

En portion — en person. Som regel racker en portion, om barnet
inte idrottar valdigt mycket. Den som inte kanner sig matt kan ta mer
gronsaker eller en frukt.

Nyckelhalsmarkningen ger er information om att en produkt innehaller
bra saker; mer fullkorn och fibrer, battre fett och mindre salt och socker.
At garna produkter med nyckelhalsméarkningen.

Hitta ert satt att férandra matvanorna
Titta och fundera pa vad ni kan valja mer av, byta till eller minska pa.

Mer Byt till Mindre
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Tips till vardnadshavare fran barndietist Sara Ask,
Generation Pep

Forsok att skapa en sund matmiljéo hemma, med fokus pa
gronsaker, frukt och mat dar det ar "latt att gora ratt”

Ha frukt nara tillhands som mellanmal och stall gronsaker pa basta platsen
pa middagsbordet. Undvik att bunkra upp med godis, kakor, chips och annat
du inte vill att ni ater till vardags. Dessa ar battre att kopa hem nar de val ska
atas. Vi paverkas mycket av var matmiljé och bade barn och vuxna blir latt
sugna om vi 6ppnar ett skap och far syn pa nagot extra gott.

Vanj ditt barn vid vatten som torstslackare och vatten

(eller mjolk) som maltidsdryck

Sockersédtad dryck (som t.ex. lask och saft) bdr bara serveras ibland, i
begransad mangd. Anledningen ar att energin fran den sockersotade
drycken tycks vara svarare for kroppen att registrera, vilket latt leder till ett
for hogt energiintag med ohalsa som foljd. Dessutom ar sockersotad dryck
daligt for tanderna.

Underlatta for ditt barn att ata gronsaker genom att servera
dem separat i stéllet for blandade i en sallad

Méanga, bade sma och stora, uppskattar att plocka fér sig pa egen hand:
morotsstavar, gurkpengar, broccolibuketter, paprikaringar, naturella kikarter
eller arter direkt fran frysen till exempel. Fargglatt och fintl Om barnet ar
hungrigt innan maten ar klar kan gréonsakerna garna serveras forst, det ar
ett bra satt att utnyttja aptiten pa.

Gor maltiden till en gemensam stund, fri fran skdrmar och

annan distraktion

Passa pa att titta mer pa ditt barns ansikte an pa vad hen har pa sin tallrik
nar ni som omvaxling ar i jdamnhdjd. Prata om vad som har hant under
dagen eller om annat som ditt barn har pa hjartat. Forsok att inte tjata och
bestémma vad barnet ska ata, det kan motverka intresset for maten. En bra
tumregel ar att i stallet tanka att din uppgift ar att se till att det star bra mat
pa bordet medan barnets uppgift ar att bestamma av vad och hur mycket
hen vill ata. Vissa dagar blir det mer och andra mindre, precis som det ska
vara nar barnet sjalv reglerar sitt intag.

Fler tips pa nasta sida —



Barn tycks, sarskilt under de lite petigare faserna, uppskatta
kdnslan av att maten ar gjord av en enda ingrediens

En mixad, kramig gronsakssoppa kan till exempel vara populérare an en
klar med manga olika bitar i. Ett annat satt att mota barnet halvvags ar
att lata maten ta smak av bekanta kryddor, som taco-krydda eller curry.
De kan fungera som smakbrygga fran en bekant matratt till en ny.

Valj garna mat med nyckelhalet pa

Det ar ett enkelt satt att hitta mat med mer fullkorn, battre fett och
mindre salt och socker — kort och gott mat som &verensstdmmer med
naringsrekommendationerna.

Ha en forutsagbar struktur kring godis, glass, snacks
Lérdagsgodis eller fredagsglass ar exempel pa rutiner som kan hjalpa barnet
att hitta ett sunt forhallningssatt till det dar goda.

Kom ihag att du som féralder ar ditt barns storsta férebild
Genom att se dig ata och ma bra av maten utvidgar barnet successivt sin
matrepertoar. Men det kan ta sin tid, olika ldng beroende pa barn, sa ha
talamod. Njut av din egen, halsosamma mat under tiden!

Har kan ni hitta mer information om

halsosamma matvanor

o L&s Ata for att ma bra pa webbplats 1177.se

e Las om kostrad for barn och ungdomar pa webbplats livsmedelsverket.se

e Las Fakta om halsosamma matvanor pa webbplats generationpep.se



