Enkla tips for att
ditt barn ska ma bra.
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liting borjar med

att ditt barn ska kunna véxa och utvecklas
det viktigt att ditt barn far i sig bra mat. Om
Ojlighet att utveckla matgladje for att ata var

du som foralder skapa en bra grund ol
resten av livet.

tska vara |att att gora ratt. For att de <lare for
t se till att ditt barn &ter varierat a nagot
natcirkelns alla delar varje dag ppen i si

l@viktiga naringsédmnen. At e ortion vid varje
d tillsammans med mycke jgronsaker.







Tallriksmodellen

Tallriksmodellen kan hjalpa dig att satta sam-
man ditt barns maltid. Den &r uppdelad i tre
delar och visar hur olika livsmedel i lagom
méangd kan fa ditt barn att bli mé&tt och fa i sig
de ndringsémnen som kroppen behdver. Det
ar bra om lunch och middag innehaller nagot
fran alla av de olika delarna av tallriken.

De tre delarna i tallriksmodellen ar:

= Gronsaker och rotfrukter

= Potatis, pasta, ris, gryn, bulgur eller liknande

= Fisk, kyckling, kott, &gg eller vegetariskt
alternativ

Ldgag till frukt eller bréd och ett glas vatten eller mjélk
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+Oka Byt till

Gronsaker
Baljvéaxter
Frukt & bar
Fisk & skaldjur
Nétter & fron
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» At mer frukt & grént

Det innehaller mycket vitami-
ner och mineraler. Ditt barn
behover ata tva rejéla névar
gronsaker och 2-3 frukter
varje dag.

Tips! Skiva grénsaker och
IGgg det pd smérgdsen eller
ha bdr i filen pd morgonen.

- Det ar nyttigt med fisk

At mer fisk och skaldjur, gérna
2-3 ganger i veckan. V&lj miljo-
markt och variera fet fisk med

mager fisk och skaldjur.

-+ At ritt fett

Ditt barn behdver nyttiga
fetter nér hen utvecklas och
vaxer. Omega-3 och omega-6
fett kan du titta extra efter.
Nyttiga fetter finns annars i
olika oljor, stek maten i raps-
eller olivolja.

egetabiliska oljor,

agra mejeriprodukter

oljebaserade matfetter

- At mer fullkorn

Byt till fullkorn nar ni ater brod,
pasta och gryn. Det innehaller
mycket naring och mattar langre.

-+ Mjolk, fil & yoghurt &r bra
Kalcium och D-vitamin ar bra
for ditt barns skelett och téan-
der. For att fa i sig tillrackligt kan
ditt barn exempelvis dricka
ungefar en halv liter Iattmjolk
om dagen. Valj magra me-
jeriprodukter utan socker, till
exempel naturell yoghurt.

- At mindre socker, salt

& rott kott
At mindre godis, kakor och
annat med mycket socker i.
Undvik s6ta drycker som lask
och saft. De innehaller bara
socker och har inte nagra vita-
miner. Minska pa saltet nar du
lagar mat och anvand mer
farska kryddor istéllet. At mindre
rott kott och mer vegetariskt,
fisk eller fagel.

Begrinsa -

Charkprodukter
Rott kott

Drycker & livsmedel
med tillsatt socker

Salt



Ut och lek for livet!

Ditt barn behdver réra pa sig och fa motion for att ma bra och
utvecklas pa basta satt. Minst 60 minuters aktivitet per dag
behover ditt barn fa. Aktiviteterna kan géarna vara varierande
for att olika férmagor hos barnet ska kunna utvecklas sa som
muskelstyrka, snabbhet, rérlighet och koordination. Det &r lat-
tare att rora pa sig nar det &r roligt. Lat barnet fa testa olika typer
av idrotter och aktiviteter som till exempel I6pning, dans, eller
fotboll.

Det &r ocksa viktigt att rora pa sig i vardagen, hér ar nagra tips
pa hur du kan hjélpa ditt barn att fa bra rutiner:
-+ Ga en promenad eller cykla
» Ak och bada eller ta med barnet ill skogen
= Valj trappa fore hiss
= Leka (klattra, gunga, balansera)
» Ga ut med hunden
» Hoppa studsmatta eller ak pulka
= Begransa skarmtiden och uppmuntra barnen till
"skarmfria” lekar och aktiviteter






For att kroppen ska
vdxa och ma) :




Ett barn mellan 6-12 ar behéver sova 10-13 timmar per natt.
Ditt barn behdver sova ordentligt for att bade kroppen och
hjdrnan ska fa vila och aterhamta sig. Pa det viset blir ditt barn
friskare och starkare. Om ditt barn far for lite somn kan hen I&t-
tare tappa koncentrationen och bli irriterad. Behovet

av somn &r olika for olika individer. Somnen varierar ocksa
beroende pa alder. Men barn behdver mer sémn &n vuxna.

En vanlig dag ar det viktigt att det finns en bra balans mellan
aktivitet och vila. Pa kvéllen behéver hjdrnan varva ner. Om ditt
barn har svart att somna kan det vara bra att inte sitta framfaor
bildskarmen eller titta pa TV en timme fore laggdags.

Har &r nagra tips pa hur du kan hjélpa ditt barn att fa bra rutiner:
= Varva ned en stund fore ldggdags — las en bok eller lyssna pa musik
= Undvik dator, surfplatta och tv innan laggdags
» Hall regelbundna sovtider vid laggning sa att hjdrnan
l&r sig nar det &r sovdags
= Undvik storre maltider och mycket dryck fore laggdags
Ge inte barnet ndgot med socker, t.ex. choklad och lask
= Skapa en rofylld sovplats — Rummet ska vara svalt, morkt och tyst
=+ Lat barnet vara aktiv under dagen — det gor det oftast lattare att
somna pa kvéllen




Mer tips hittar du har:

»www.1177.se
= www.livsmedelsverket.se
-+ Kontakta elevhélsan pa din skola
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