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HALSOSAMMA
MATVANOR
OCH RORELSE

Du har sikert tinkt pd vad som ir bra mat och rorelse
for ditt barn och kanske ibland kint dig osiker. Det
dr bra att ha en struktur 6ver dygnet att f6rhalla sig
till och att ha tydliga rutiner, det underlittar bade for
dig som forilder och f6r barnet. D4 blir det littare att
fa en bra balans mellan mat, rorelse och somn, som ir
grunden for en god hilsoutveckling hos barnet.

Som toralder ar du barne’cst
framsta forebild, och barndeu
kommer att ta efter ("le;
gor bade bra och mindre
bra vanor- Om du har )
halsosamma mat‘van.or ocde
begransar ditt stillasittan

<3 kommer barnet att ta I.

ofter detta. .

REGION
KRONOBERG



Var lyhord for barnets signaler, tritthet, hunger, ilska, behov av
néirhet, glidje osv och att beméta och bekriifta barnet pa olika siitt.
Det iir liitt art vi vill trosta och belona barner med godis, dryck eller
dkad skirmtid. Tink pd att detta fortare iin vi tror kan bli en vana
och ett beteende som kan fi oonskade hilsoeffekrer.

TID FOR MAT OCH ATT ATA TILLSAMMANS

Barn och vuxna behgver ita regelbundet. Frukost, lunch, middag
samt 2-3 mellanmal, dven pa helgerna. DA blir det littare att dta
lagom mycket och tinderna fir vila mellan maltiderna.
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FRUKT, BAR OCH GRONT

Servera ndgot firgglatt till varje maltid. Det gir att variera i det

e

odndliga. Allt frn att ha gronsaker i
matlagningen till att servera stavar av
gurka, morot, blomkal etc. Frukten kan
dtas som den dir eller goras om till en
frukesallad. Tink pd att ménga barn
behover ling tid pa sig for att vinja sig
vid nya smaker och konsistenser. Frin
fyra ars alder rek tva frukter och tvd
portioner gronsaker per dag. Att servera
barnet fruke i bitar, klyftor dr bittre 4n att servera fruktpuré
i "klimmisar”. Att dta och tugga ger bra motoriktrining

for munnens muskler och det ir virdefullt for barnets
sprakutveckling.

BROD, PASTA OCH SPANNMAL

Det ir bra att vilja fullkornsprodukter av bréd och

pasta. Det behéver inte vara bréd med hela korn.

Med fullkorn menas att alla delar av kornet finns ’
med grodd, frovita och kli, kornet kan vara helt,

krossat eller malet. Havregryn 4r 100% fullkorn.

DRYCK

Vatten ir den bista drycken nir barnet ir torstigt och som
maéltidsdryck. Mjolk eller havrebaserad dryck kan anvindas som
maltidsdryck och det dr lagom med ett par glas om dagen, for att
tillgodose barnets kalciumbehov. Att undvika séta drycker som
saft och lisk samt jucie hjilper tinderna att forbli friska.
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LAGOM PORTION

Planera och servera maten med utgéngspunkt
fran tallriksmodellen, en del gronsaker, en
del potatis/ris/pasta/bulgur och en del fagel/
fisk/vegetabiliskt protein/kétt. D3 blir det en
bra sammansittning mellan olika niringsimnen. Med hjilp av
barnets hand kan man f4 stod i hur mycket som 4r lagom.

G4, springa, hoppa krypa, 8la, klittra, balansera, alla former av
rorelse och aktivitet dr virdefulla f6r barnets utveckling, hilsa och
vilbefinnande. Stimulera rorelse genom lek och vardagsaktiviteter.
Begrinsa stillasittande och skidrmtid. Tink pé att du som férilder
ir barnets frimsta forebild




