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Kost

Barn behdver nadring for att véxa och utvecklas, men ater mindre méngd mat &n vuxna. Det
innebér att barn behdver extra naringsrik mat. Enligt livsmedelsverkets rekommendationer bor
barn ata frukost, tva maltider och ett till tvd mellanmal per dag. Regelbundna maltider medfor
att barnet haller sig matt och blir mindre suget mellan maltiderna.

Tallriksmodellen

For att lara barnet hur en bra maltid ser ut kan man ta hjalp av tallriksmodellen.
Tallriksmodellen visar innehallet i en maltid och proportioner mellan grénsaker/rotfrukter,
potatis/pasta och kott/fisk/vegetariskt alternativ. Komplettera maltiden med brod, en frukt och
vatten eller lattmjolk. En stor del av tallriken bestar av gronsaker och rotfrukter. En stor del
bestar av potatis, pasta, ris eller liknande. Den mindre delen bestar av kott, fisk, kyckling, 4gg
eller vegetariskt alternativ.

Nyckelhalsmarkning

Livsmedel markta med ett nyckelhal innehaller mindre mattat fett, mindre socker och salt men
mer fibrer an andra motsvarande livsmedel. Barn rekommenderas nyckelhalsmarkta livsmedel
for att fa en bra balans mellan fett, mattat fett, kolhydrater och protein. En del barn kan behdva
storre mangd mat, inte mer maéttat fett.

Mer frukt och gront

Frukt och gronsaker innehaller manga naringsamnen, bland annat vitaminer, mineraler och
fibrer. Barn mellan fyra och tio ar behover ungefar 400 gram frukt och gront per dag. Det
motsvarar exempelvis tva frukter och tva stora navar gronsaker. Hélften av gronsakerna bor
vara gronsaker som till exempel morétter, broccoli, bonor, blomkal, kalrot eller vitkal.

Mjolk, fil, yoghurt

Barn behdver kalcium och D-vitamin som ar viktiga for skelett och tander. Ett enkelt satt att fa
I sig det &r att dricka ungefér en halv liter lattmjolk eller dta andra magra mjolkprodukter om
dagen. Mjolk som finns i maten raknas in. Barn och vuxna rekommenderas att ata mindre méttat
fett. Det ar darfor bra att vélja lattmjolk, lattfil och lattyoghurt. Lattprodukter innehaller mindre
fett men lika mycket av andra naringsamnen som fetare produkter. Réadet att dricka lattmjolk
galler alla barn oavsett alder och kroppsvikt och syftar inte i forsta hand till att minska intaget
av kalorier, utan av mattat fett

Rorelse

Alla barn och ungdomar ska uppmuntras till daglig fysisk aktivitet. Ungefar fran forskoleklass
behdver barnen rora sig sa att de blir varma och andfadda, sammanlagt minst en timme om
dagen. Tips pa vardagsaktiviteter:

Ga eller cykla sa mycket som mojligt till skola, kompisar eller andra aktiviteter.

Lek med kompisar ute eller inne.

Gor en skogsutflykt, utforska nya lekplatser tillsammans hela familjen.

Ta pauser i stillasittandet och begrénsa den inaktiva tiden, begransa barnets skarmtid och
ge alternativ till vad barnet kan gora istéllet.
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Somn

Bade somn och dagsljus behdvs for att kroppen och hjarnan ska 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 hjarnan tid till att vila och aterhamta
sig. Alla behover somn for att dterhamtning. Barn behover sémn for att kunna véxa och
utvecklas.
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