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Bra mat, rorelse och somn ar A och O.

Mat

Bra mat, rorelse och sémn &r en forutsattning for att véxa, utvecklas, ma bra och kunna tillgodogéra sig kunskapen i
skolan.

Goda matvanor och regelbundna maltider jamt fordelade 6ver dagen 6kar valbefinnande och minimerar risken for
smaatande.

Frukost & mellanmal
Pa morgonen &r kroppen tom pa energi och behover frukost for att orka fram till lunch.

Bra frukost och mellanmal bestar av samma typ av livsmedel och byggs upp av tre byggstenar:

Brod eller spannmal (exempelvis smorgas, miisli, grot eller flingor)

Vdlj i forsta hand grovt brod och osétade flingor/mdisli.
Mjolkprodukter (exempelvis fil, yoghurt eller mjolk)

Valj lattmjolk, naturell lattyoghurt.

Frukt eller gronsaker (exempelvis apelsin eller paprikaskivor)

Variera gdrna mellan olika frukter och grénsaker.

Mellanmalets innehall &r beroende av barnets aktivitetsniva.

Ett fysiskt aktivt barn behover ett rejélt mellanmal.

Frukt eller gronsaker &r bra mellanmal att skicka med ditt barn till skolan.

Det gor att barnet fyller pd med energi for att orka med skolarbetet fram till lunch.

Skollunch

Skollunchen ska tacka 30 procent av barnets matintag under dagen.

Middag & kvallsmat

Barnets middag/kvallsmat bor vara en lagad maltid som
tacker 30 procent av dagsbehovet.

Bra lunch och middag:
Tank pa tallriksmodellens proportioner.
Valj garna fiberrika gronsaker, exempelvis rotgronsaker.

Variera mellan olika sorters livsmedel.

Belona eller trosta inte barnet med mat eller godis.

Tallriksmodellen
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Socker & fett

Godis, lask, dryck, glass, kex, brod, kramer och fruktsoppor ar exempel pa sockerrika och naringsfat-
tiga produkter.

Undvik att lata ditt barn smaéata av sadant, det skadar tdnderna och ar inte bra mellanmal.

Att tinka pa om socker och fett:

Valj garna produkter som ar nyckelhalsmarkta.

Begransa godis, kakor, lask, sot dryck och snacks till en gang i veckan. Vatten ar en bra torstslackare.
Undvik produkter med mycket socker och fett. De ger mycket energi men nastan ingen naring.

Nyckelhalet star for:
. mindre och/eller nyttigare fett
. mindre socker
. mindre salt

Enklare att vélja hilsosamt

. mer kostfiber och fullkorn

Rorelse
Kroppen ar gjord for att rora pa sig, barn behdver rorelse bade under skol- och fritid samt helg.

Rorelsetips:
. Lat ditt barn cykla eller ga till skolan, kompisen och fritidsaktiviteten.
. Uppmuntra barnet att vistas ute pa rasterna och rora pa sig pa fritiden.
. Gor garna utflykter i naturen.
. Begransa data- och TV anvandandet. En timma framfor datorn = en timmas aktivitet.
. Uppmuntra att anvanda trappor istallet for hiss och rulltrappor.
. Nagon fritidsaktivitet varje vecka ar bra, garna i form av rorelse/sport sa att barnet blir svettig
och andfadd.

. Lat ditt barn rora pa sig lite varje dag, dven lite rorelse ar battre an att sitta still.

Somn
I skoldldern behover barn ca 10-11 timmars somn.
Sémnen ar livsnodvandigt for barnets halsa och tillvaxt. Ett utvilat barn blir mer uppmarksamt,
koncentrerat och lugnare. Barnet mar och presterar allméant battre. Hjarnan utvecklas och vaxer
snabbt, vilket gor vilan an mer viktig och somnbehovet storre an hos vuxna.

5 tips for battre somn:
. Varva ner en stund fore laggdags
. Forsok att ha bestamda kvallsrutiner

. Undvik storre maltider fore laggdags
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. Skapa en rofylld sovplats
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¢ Lat barnet leka aktivt under dagen
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