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1. Hur ser en vanlig matdag ut for ert barn?

Varna om matgladje och en trivsam atmosfar. Alla barn méar bra av att fa
bestamda mattider med frukost, lunch, middag samt 2-3 mellanmal. Ett stor-
re mellanmal rekommenderas innehalla frukt eller
gronsaker samt en smorgas och ett glas mjolk. Ett
mindre mellanmal kan besta av en frukt eller en
gronsak.

Ibland kan det kannas besvarligt att borja tanka pa
mellanmal och middag sa fort lunchen &r avklarad,
men man har mycket att vinna pa planering. Ett
alltfér hungrigt barn kan ha svart for att ta nar
maten val serveras. Ett barn kan &ta bra vissa
dagar och mindre bra andra dagar, vilket &r helt
normalt. Barn kan &ven komma i perioder av att
inte vilja ha vissa livsmedel, detta gar vanligen 6ver. Fortsétt att erbjuda
barnet mat dven om det inte vill ha. Tjata inte om att barnet ska "ata upp”
eller "inte ta flera portioner” utan lat barnet &ta sin mat i lugn och ro.

2. Vad tanker du om ditt barns matvanor?

Manga tror att sma barn inte tycker om vissa livsmedel som ansjovis, olika
kryddor och starka smaker, vilket ofta inte stammer. Barnet kan behéva
prova pa en ny smak eller ett nytt livsmedel flertalet ganger innan barnet
tycker om det.

Sa smaningom kommer barnets matvanor och maltider att stimma 6verens
med de vuxnas. Barnet gér som du gor. Ar du en bra forebild?

Godis och sota drycker boér man avsta ifrdn. Barn fattar latt tycke for séta
livsmedel, vilket kan bli svart att vanja bort. Om det &r svart att undvika sot-
saker ar det bra att erbjuda detta hégst en gang i veckan.

Ett barn behover ocksa lara sig att dta pa dagtid och sova nattetid. Nattmal
ar bra att tréna bort.

3. Hur trostar du ditt barn?

Om barnet ar trétt eller ledset ar det latt att trésta med mat, dryck eller sot-
saker.
Hur kan du istéllet trosta ditt barn?

4. Vad vet du om nyckelhdlsmarkt mat?

Barn fran 1 &r rekommenderas nyckelhalsmarkt mat och till dryck
lattmjolk eller vatten.

Nyckelhalsmarkt mat kan till exempel vara lattmjolk, fiberrikt
brod/pastalris och gronsaker/frukt. Sma barn behéver daremot
inte lika mycket fibrer i maten som vuxna.

Livsmedelsverket rekommenderar att aven barn far mindre
mangd méttat fett och mer ométtat fett.




5. Vilka gronsaker och frukter tycker ditt barn om?
Det ar mycket viktigt att erbjuda frukt och grénsaker till barnet

i form av hackade/tarnade frukt- och gronsaksbitar till mellan-
mal, i filen och till maten.

Erbjuder du ditt barn frukt och gronsaker till varje maltid?

6. Vad dricker ditt barn till maltider, mellan
maltider och vid torst?

Lattmjolk och vatten ar bra maltidsdrycker. Vatten ar den basta torstslacka-
ren. Saft och lask ar ingen vardagsdryck och bér begréansas till hogst 2-3
glas/vecka.

Att ersétta lagad mat med vélling eller stora mangder mjolk ger varken tugg-
traning eller goda matvanor.

7. Vad tanker/tycker du om ditt barns vikt?

Foraldrars oro for barnets vikt skall tas pa allvar, bade nar det galler det
underviktiga och det dverviktiga barnet.

Att sitta ned tillsammans och &ta i familjen eller tillsammans med vuxna
paverkar viktutvecklingen positivt.

8. Vad tycker ditt barn om att géra?

Barn utvecklas i den fria leken. Dér starks barnets fantasi, kommunikation,
sociala samspel, motorik och koordinationsférmaga.

For barn rekommenderar Livsmedels- et
verket minst 60 minuters fysisk aktivitet i
per dag. Sma barn &r mycket aktiva. De
tycker om att ga sjalva, springa och att
inte aka for mycket barnvagn. Fysisk
aktivitet stimulerar hjarnans utveckling
och barnets tankeférmaga.

Att leka i skogen, fa klattra pa stenar
och bara grenar ar roligt.

9. Hur mycket tittar ditt barn pa TV eller sitter framfor datorn?

Manga barnlékare rekommenderar foréldrar att inte lata barn under tva ar se
pa TV. Vid TV-tittande forlorar barnet tid for aktiv lek och rérelseutveckling.

Tittar ditt barn p& TV? Ett litet barn behdver en vuxen person bredvid sig.

Att ata framfor TV:n okar risken att barnet ater mer &n det behdver, vilket
okar risken for overvikt.
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