Om barns mat och rorelsevanor

Forildrar ér forebilder for barns livsstil. Barn tycker
om att gora som vuxna gor. Ror pa dig genom att gd,
vilja trappor, cykla...

Anvind vardagen till att 1dta barnen rora pa sig. Passa
pa att leka en stund pa vdgen hem frin forskolan.

Gor saker tillsammans. Ut och gé, cykla, bada, ak pulka,
lek med en boll... Barn tycker det dr roligt att rora pé sig
tillsammans med vuxna.

Bejaka barnets lek- och rorelseglidje. Det hjilper bar-
net att tro pa sig sjilv och tycka att det dr roligt att rora

pa sig.
Berom nir ditt barn lyckas. Uppmuntra ditt barn nér
ndgot dr svdrt.

Uppmuntra barnen att leka utomhus. Ute ror barn sig
mer.

Se till att barnen har skor och kldder som passar for att
leka ute, dven i regn, sno och solsken. Vuxna behéver
ocksa bra klader for att tycka om att vara ute.

Nir du ger presenter, vilj girna leksaker som passar for
aktiva lekar.

Lat inte barnen titta pa TV eller sitta vid datorn for ldnge.
Barn under tva ar ska helst inte titta pd TV.

Fraga pa forskolan om barl.len varit ute under dagen.

Karolinska Institutets folkhdlsoakademi
171 77 Stockholm

E-post: info@kfa.ki.se

www.ki.se/kfa
www.folkhalsoguiden.se/mat
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Vuxna bestimmer vilken mat och dryck som finns
hemma och vad som serveras. Barnet bestimmer vad och
hur mycket han eller hon ska ita.

Tjata inte om mat. Lat barnen dta i lugn och ro. Belona
eller trosta inte barnen med mat, dryck eller godis.

Servera gronsaker och frukt till varje maltid, aven om
barnen inte dter av det. Manga barn vill ha lang tid for
att vdnja sig vid nya smaker.

Planera maten och servera mat sd att barnen alltid kan
dta enligt Tallriksmodellen eller Byggstenarna.

Barn och vuxna behover éta regelbundet. Se till att
barnen far frukost, lunch, middag och 2-3 mellanmal,
dven pa helgerna.

Vatten dr basta drycken.

Skilj pa vardag och fest. Ge lisk, godis, kakor eller glass
hogst en gang i veckan.

Fraga pa forskolan om de foljer Livsmedelsverkets
rekommendationer om mat i forskolan.
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Berittaom vad ....... brukar dta pa morgonen.
Var brukar ....... dta lunch och mellanmal?
Berittaom vad ....... at till middag igar.

Vad brukar ....... ata pa kvillen?

Vad brukar ....... dricka mellan méltiderna?
Vad brukar....... ata mellan maltiderna?
Glass, kex, godis...

Brukar familjen éta tillsammans?

och rorelsevanor

Berittaomvad ....... tycker om att gora tillsammans
med dig en vanlig sondag. Utomhus.

Vad tycker ....... om att gora inomhus?

Hur linge brukar ....... titta pa TV/sitta vid dator?

Antal
minuter




Barn tycker att det ér roligt Bra mat och rorelsevanor

att rora pa sig tillsammans med vuxna.
Bade ute och inne. Byggstenar
frukost / mellanmal

Annat (dgg, paldgg, etc)

Tallriksmodellen
lunch / middag

Vatten ar bista drycken. Oo“f O
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Bra rorelsevanor
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