Topd for att oka vardagswotionen

« Ett motions-stdmpelkort kan vara ett satt att
uppmuntra ditt barn att réra pd sig. Gor ett kort ddr

barnet far sdtta ett stampel eller ett klistermdrke nar ni
t.ex gatt en vandring, cyklat eller simmat.

« Ak till dagis tillsammans med ditt barn gdendes
framldnges, bakldnges, leka tafatt eller cykla. Visa
exempel med din egen rorelse.

» Bygg en hinderbana inomhus ddr ni hoppar, gér
kullerbyttor eller tréinar hjulningar och krypningar genom
exempelvis kryptunnlar. Flera tips for "vardagscirkus” kan
hittas pd webbplatsen "Neuvokas perhe”.

» Kom ocksd ihég de vanliga traditionella
tréidgdrdslekarna: hopprep, brénnboll eller herre pé
téppan.

« Ordna olympiad pd& garden ddr barnen far hitta pd
olika grenar: bollkastning, 16pning, Iingdhopp- vad helst
barnen hittar pé. o

« Roliga vinteraktiviteter: pulkbacke, skridskodkning,
skidning eller skogsvandring. S6k de bdsta platserna fér
att férverkliga olika grenar. Varm choklad véarmer
friluftsmdanniskan. =
« Utrusta ditt barn enligt véder - var hittar man bésta
vattenpolar eller skogens bdsta lergropar?

-

- Kom ih&g vardagssysslorna: snéarbete, rafsa, plantera
blommor, smd renoveringsarbeten - ta ocksd barnen
med till hjélp.

» Kom ocksd ihdg tillréickligt med vila! Tillrackligt med
sémn och lugna, slappa stunder hjdlper till att man orkar
béde i vardagen och i trdningen.

Barnen ér av naturen nyfikna och ZZ
testar grdnser éven vid fysisk Z
aktivitet. Den vuxnes uppgift ér att
begréinsa skérmtiden, inte barnets
naturliga rérelse. Barn under
skoldaldern rekommenderas réra pa ]
sig 3 timmar per dag.

Kone c’@jy uppwsntrande watprat!

e At tillsarnmans och kom
ihdg positivt matprat.
Ignorera om barnet inte
ville smaka p& maten
idag. Genom positivt
matprat kan man
uppratthdlla en trevlig
stdmning under

“Vad fint du satt och
diskuterade idag vid
matbordet.”

Lirka, tvinga eller muta
maltiden och inte étandet, utan

matsituationerna uppmuntra.
forvandlas inte till en ﬁ
otdck matkamp. A{
"Jag onskar att du dter
den mdangden sé att du

orkar leka med dina o
kompisar idag.”

e Fordaldrar kan ha olika tankar kring
hur hédlsosam eller ohdlsosam
maten dr, men inget livsmedel som
anvdnds allmdnt ér sant att det inte
skulle g& att ata ibland.
e Ofta blir den mat som féréldrarna
ser som ohdlsosam mer intressant
for barnet.
e Godsaker ar endast en liten del av
kosten, men dem kan man med
gott samvete smaka pd dé och dé.

* Ibland kan orsaken till krdsenhet vara
ndgon sjukdom, sdsom allergi, celiaki,
reflux eller problem med munmotoriken.
* Vanlig sjukdom eller akut infektion kan
ocksé orsaka krasenhet eller att man
inte alls vill ata.
* Om barnet dr krdset med maten I6nar
det sig att ta det till tals pd rddgivningen
som i sin tur kan ge stéd vid
matproblem.
Kdallor: Neuvokas perhe, Hjcrtférbund, Valio

Osterbottens vilfardsomrade
’ Pohjanmaan hyvinveintialue
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Tallriksmodellen

passar till bela fanien

1/2 tallriken med grénsaker: rivna gronsaker,
sallad, varma gréonsaker

1/4 potatis, fullkornsris eller fullkornspasta
1/4 kétt, fisk, fagel, dgg
eller ost med lag fetthalt eller vegetarisk mat
innehdllande baljvéaxter

Som dryck fettfri mjolk eller surmjolk

Fullkornsbroéd, med bredbar vegetabilisk olja som
pdlégg

Till mellanmadl naturell yoghurt eller kvarg med

. 4

gyl

bar eller fruktbitar

Vatten sldcker torsten bést

Maltiderma
£0r bam ¢ Lekaldem
delos vpp pa Samma
Satt, men
portionsstorleken r
wmendre!

Bild:Valio

Swart frokost och mellanndl -
Va4 ninting frén varje gropp

Kolhydrater:
Grot
Fullkornsbrod
Fullkornsflingor

Protein:
mijolk eller surmijoélk
yoghurt, fil eller
kvarg
ost, pdlagg

agg

Fett:
pd& broédet bredbar
vegetabilisk olja
nétter, mandlar, frén

Kow« chdg D-vitamen!
Bra d-vitamikallor ar mjolkprodukter
och véaxtbaserade fetter med tillsatt d-
vitamin, fisk och skogssvamp.

s

Utéver d-vitamin som fas frdn mat sa
rekommenders ett tilliigg pa 7,5 pg d-
vitamin till barn i dldern 2-18 ar
dagligen dret runt.

Frén mejeriprodukter 44s: “E
KALCIUM, D-VITAMIN OCH JOD T
och en mdngd olika ndringsdmnen:

e protein av god kvalitet

e vitaminer och mineraldmnen

Av fettfria och flytande mejeriprodukter med Idg
fetthalt rekommenderas ett intag pd 4 dl per dag
' At barn i lekaldern plus 1 skiva ost med I&g fett-

| ochsalthalt.

Frdn skoldldern ar rekommendationen 5-6 dl av
flytande mejeriprodukter och 2-3 skivor ost.

Till flytande mejeriprodukter raknas inklusive
matdryck dven mjolk, surmjélk och andra
surmjoélksprodukter.

Gronsaker:
bar, fruktbitar
tomatbdtar, gurkstavar
rotfruktsbitar

Rekommenderat intag av kalcium till barn:

1-5 dringar 600 mg [ dygn
6-9 @ringar 700 mg [ dygn

X e Om kalciumintaget &r for litet pd grund av att
\\/ o= barnet inte dter regelbundet mejeriprodukter eller
S livsmedel med tillsatt kalcium sé kan ett

kalciumpreparat behévas som stéd till kosten.
Vid M&Mer?«‘ GDO?O@
Frdn 1-ars dlder kan man ersatta mjélkprodukter
med soja- eller havreprodukter, sésom
soja—}havremjélk, -yoghurt och ost
= ifall barnet har mjoélkallergi.
= Det finns ocksd grédde och glass som dr soja- och
havrebaserade och dessa passar perfekt i stéllet
fér mejeriprodukter.
Anvdéndning av risdryck rekommenderas inte for
barn under 6- &r pd grund av risets innehdll av
tungmetaller.

( p | Anvandbara webbplatser: )

www.neuvokasperhe.fi
www.thl.fi/kost for barn i lekdldern
www.valio fiflapset
ww.martha.fi/barn och mat




