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Hej du som ér foralder till barn upp till fem ar!

Funderar du pa hur du bast kan ge ditt barn en bra
och hilsosam startilivet? I den har broschyren far
du hjalp med just det.

Vuxna har ansvar for att barn mar bra, trivs med livet
och har sa god halsa som mojligt. Foraldrar har stor
betydelse, men dven forskolepersonal, slaktingar

och andra vuxna kan vara bra forebilder.

I denna broschyr finns information om hur du kan
framja ditt barns hélsa pa flera satt inom olika
omraden som till exempel mat, rorelse och somn.

Réden ar baserade pa forskning och nationella
rekommendationer och galler for barn i dldern
o till 5 ar, fran det att de borjar ata fast foda.




Skapa bra forutsattningar

Du ar ditt barns hjalte och férebild

Du paverkar ditt barn mer 4n du tror. Genom att dta
hélsosamt och rora pé dig tillsammans med ditt barn
skapar du en bra grund for goda vanor.

Sa kan du skapa en halsosam matmiljé

e Ha for vana att handla halsosam vardagsmat
—och spara godsaker till sarskilda tillfallen,
sasom fester eller hogtider.

e Var en god forebild. Ditt barn tar efter dina
vanor.

¢ Prata positivt om maten och uppmuntra
ditt barn att prova och smaka. Det 6kar chansen
till matgladje.

¢ Fokusera pa halsa, tillvaxt och att ma bra.
Prata inte om vikt eller utseende.

e Latditt barn vara med och laga matiden
man det gar. Det 6kar nyfikenheten och ditt
barn far mojlighet att kdnna sig delaktigt.

o Attillsammans. Det ir ett tillfalle for
gemenskap och 6kar chansen att ditt
barn ater bra.

Ta gdrna reda pa vad ditt barn dter

nar du inte ar med, till exempel pa forskolan
eller vid besdk hos andra. Da kan du anpassa
maten hemma, till exempel servera mer frukt
och grénsaker.

Lita pa nar ditt barn sager “jag ar matt”
och tvinga inte barnet att ata mer. Uppmuntra i
stallet att lyssna till kroppens signaler pa
hunger och mattnad.

Anvand inte mat som bel6ning, trost eller
straff, och undvik tvang och hot, eftersom dessa
metoder kan paverka barnets forhallande till
mat negativt pa lang sikt.

Undvik att anvanda telefoner och
andra skarmar vid matbordet, sa att fokus
blir pa maten och pa att umgas.



Balansera kosten

Tallriksmodellen visar vagen

Barn behover mat med mycket naring for att
vaxa, utvecklas och ma bra. Om barnet ater
varierat 6kar mdjligheterna att fa i sig de
naringsdmnen som kroppen behover.

Tallriksmodellen fran Livsmedelsverket visar hur
en bra maltid kan se ut for att ge en halsosam
balans mellan olika livsmedel och néringsamnen.
En storre del av det som laggs pa tallriken bestéar
av gronsaker, och en lika stor del av kolhydratrika
livsmedel som potatis, pasta, gryner eller ris. En
mindre del fylls med olika proteinrika livsmedel
som fisk, bonor, drtor, linser, 4gg eller kott.

gryn f 16k
brod blomkal
bulgur broccoli
potatis J| gronsaker
fullkorn rotfrukter
matgryn morotter
pasta spenat
ris kal

kottagg
bonor tofu
linser skaldjur
kyckling

Tallriksmodellen i text.

Bra val

Tallriksmodellen i bilder.

e Mejeriprodukter: Lattmjolk eller berikad
véxtbaserad dryck &r bra val. Aven produkter som
lattyoghurt och lattfil. De ar alla viktiga kallor till
kalcium som behovs for skelett och tander.

e Brod, flingor, pasta och gryner:
Servera garna fullkornsprodukter som ar
bra for bland annat tarm och hjarta.

e Fisk: Vanj ditt barn tidigt vid olika fiskratter
for att 6ka chansen att barnet kommer tycka om
det. Fisk &r bra mat som bidrar med viktiga
ndringsamnen, bland annat D-vitamin, jod
och selen. Fet fisk innehaller dessutom viktigt
omega-3-fett.

®
e Mat markt med symbolen
Nyckelhalet visar vagen till bra
mat for bade barn och vuxna.
Nyckelhalet star for mindre

socker och salt, halsosammare
fett och mer fullkorn och fibrer.

livsmedelsverket.se


https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/nyckelhalet
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/nyckelhalet
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