Bra matvanor for barn

Barn behover mycket naring for att vaxa och utvecklas. Barnets forutsattningar
for god halsa under hela livet blir storre om hen redan fran borjan lar sig upp-
skatta halsosam mat.

At allsidigt och varierat
Det ar viktigt att ata varierat och allsidigt. Allsidigt betyder att du valjer flera
sorters livsmedel i dina maltider.

Tallriksmodellen ar en god hjalp for att fa ratt proportioner pa maten vid
varje maltid.
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Fordela maten over dagen

Barn mar bra av att ha rutiner kring maten och regelbundna maltider. Yngre
barn orkar inte ata lika mycket som vuxna vid varje maltid. De behover darfor
fa naringstat mat ofta. Frukost, lunch, middag och 1-3 mellanmal varje dag
ar en bra fordelning for de flesta. Det ar viktigt att barnet inte smaater mellan
maltiderna, eftersom det tar bort aptiten.
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Frukt, bar, gronsaker och rotfrukter
Frukt och gronsaker ger barnet viktiga kostfibrer, vitaminer och mineraler.
Ha med gronsaker i varje huvudmaltid, och lat barnet ata frukt som mellanmal.

Halften av gronsakerna bor vara grova, till exempel mordtter, broccoli, bonor
eller blomkal. Att ata 2-3 frukter varje dag ar lagom.

Fiber och fullkorn
Barn mar aven bra av fiber och fullkorn. Valj garna brod, flingor
och spannmal med nyckelhalsmarkning till hela familjen.

Bra fett

Barn behover fett for att vaxa och ma bra. Det ar dock en vanlig missuppfatt-
ning att barn behdver extra mycket fett. Barn dver tva ar behover inte mer
fett i maten an vuxna. Valj garna flytande margarin och olja till matlagning.

Fisk innehdller manga naringsamnen och bra fett. En bra riktlinje ar att ata fisk
2-3 ganger i veckan och variera mellan magra och feta sorter. Prova garna
fisk pa smorgas, till exempel makrill i tomatsas och lax- eller tonfiskpaste;.
Begransa mat som innehaller mycket mattat fett, exempelvis charkuteripro-
dukter och feta mejeriprodukter.

Dryck

Vatten ar den basta drycken nar barnet ar torstigt. Mjolk innehaller kalcium
som ar viktigt for skelett och tander — om barnet far i sig 5-7 dl mjolk, fil eller
yoghurt per dag tacker det behovet. Valj garna magra och osockrade alternativ.
Undvik sot dryck som saft, lask och juice.

Sotsaker och snacks

Begransa mangden lask, godis, bakverk, glass och snacks som barnet
dricker eller ater. Detta eftersom socker inte innehdller nagra vitaminer eller
mineraler. Lordagsgodis ar en bra tradition som fungerar i manga familjer.
Var aven forsiktig med sota flingor, kex och kramer.
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