Ge barnen bra matvanor nar de ar sma. Vaga satta granser for ditt barn

Fordela maten éver dagen, frukost, lunch och middag samt 1-3 fasta mellanmal
Undvik smaatande, det ar inte farligt att vara hungrig mellan maltiderna
Frukt ar ett bra mellanmal som de flesta barn tycker om

Se till att det finns gronsaker och rotfrukter till maten varje dag, férsok anvanda
tallriksmodellen

Infor "16rdagsgodis” istéllet for godis under veckan. Mangden kan ibland behéva
begransas, antingen glass, lask, godis eller chips

Valj lattmjdlk eller vatten som alternativ. Drycker som standardmjélk, lask, juice,
chokladdrycker och saft ger ett extra energitillskott som paverkar vikten

Fett &r bra, men inte i for stora mangder. At garna fet fisk, oljor och margariner

Nyckelhalsmarkningen kan vara till hjalp for att hitta produkter med bra
fibermangd, lite socker och lag fetthalt

Barn behdver vara fysiskt aktiva minst 60 minuter varje dag. Forsok att i familjen
vara aktiva tillsammans genom t ex promenader, simning eller bollspel

Begransa tiden vid TV och data till max 2 timmar per dag

Lat barnet ga eller cykla till skolan om det ar mojligt
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