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Dietistverksamheten

Bra mat till barn som okar for mycket i vikt
Mat och dryck behdvs for att ett barn ska vixa och ma bra, och orka med

vardagen, skola, lek och idrott.

Barns vikt paverkas av arftlighet, matvanor och hur mycket barnet rér pa sig.
Genom att &ndra vanor kan viktutvecklingen dndras. Det géar ofta littare om

barnet kan dndra vanor tillsammans med nirstaende.

Maltidsordning

For att vara lagom matt hela dagen ar det bra att ata regelbundet. En bra

fordelning ar frukost, lunch och middag samt 1-3 sma mellanmal varje dag.

Tallriksmodellen

Tallriksmodellen ar en bra metod for att fa ratt

proportioner pa maten vid varje méltid. Den giller vid 16k
blomkal
B broccoli
is | gronsaker

A rotfrukter
mordtter

alla sorters huvudmaltider och kan d&ven anvindas vid

till exempel gryta, soppa, smorgasar, pannkaka,

kottfarssas och pasta.

& linser skaldjur
kyckling

Om barnet inte dter s mycket gronsaker eller inte dter
négra gronsaker alls, var noga med att inte fylla ut

tallriken med annan mat.

Portionsstorlek

Var uppmaéirksam pad mingden mat som barnet dter vid varje tillfille. Om
barnet fortfarande dr hungrigt efter en normal portion mat sa kan du alltid
lata det ta om av gronsakerna. Girna grova gronsaker som méttar, t.ex.
mordtter, broccoli, bénor eller blomkal. Ar du osiiker pa vad som ir en normal

portion sa radgor med din BVC-skéterska eller dietist.
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Frukost

En bra start pa dagen ar att dta frukost. Det kan vara smorgas med mjolk, grot

med frukt eller birmos och mjolk, eller filmjolk eller yoghurt med miisli.

Fiber och fullkorn

Fiber och fullkorn méttar bra och minskar risken for att overata
till exempel bréd. Vilj gdrna brod, flingor och spannmaél med

nyckelhadlsmirkning till hela familjen.

Sallanmat

For barn som véixer och utvecklas dr det i forsta hand viktigt att ticka

niringsbehovet. Utover det finns sedan ett begransat utrymme for sillanmat.

Ju storre overvikt barnet har desto mindre sallanmat kan det ata. Sdllanmat

ar till exempel snabbmat, kakor, godis, snacks, glass, lask eller juice.

Sammanfattningsvis gar alltsd all mat bra att dta. Det hela handlar om hur
mycket och hur ofta barnet édter. Det spelar ingen roll om kalorierna kommer

fran fett eller socker, det dr kaloriéverskottet som bidrar till viktokningen.

Flytande kalorier

Var observant pa vad barnet dricker till och mellan méltiderna. Ar barnet
torstigt sa dr vatten den basta drycken. Tank pa att ldsk, saft, juice och

chokladdryck innehéller mycket kalorier.

For att tacka sitt kalciumbehov beh6ver barnet 5-7 dl mjolk per dag eller
motsvarande mingd yoghurt eller fil. Vilj girna osockrade mejeriprodukter
med lag fetthalt.

Aktivitet

Uppmuntra och hjilp barnet att varje dag rora pa sig genom lek och idrott.
Med daglig fysisk aktivitet 6kar forutsdttningarna till att vikten kommer i god

balans. Manga barn sitter stilla framf6r en skirm manga timmar varje dag.



Dé kan det vara bra med regler eller 6verenskommelser om skiarmfri tid, eller

maxtider for skdrmen.

Bra att veta

e Enstorglass kan ge lika mycket energi (kcal) som 6 isglassar.
e En flaska lask pa 50 centiliter (cl) motsvarar 15 sockerbitar.

e Enchokladkaka pa 100 gram ger lika mycket energi som 7-8 frukter.



