


GODIS GOR BARN SURA

Bara vart femte barn far i sig s& mycket frukt och gront

som kroppen behdver for att ma bra. Manga barn ater godis,
bullar, kex och dricker séta drycker varje dag. Sockret gor
att blodsockret ker berg och dalbana. Da blir ditt barn
|attretlig och sur.

VALJ BORT DET SOTA

Barn behéver mat av bra kvalitet for att vaxa. Godis gor att
barn ater sdmre och innehaller inget som barn behdver.
Sma magar har helt enkelt inte utrymme fér bade godis
och mat. Fér en 2-aring &r en kanelbulle och en glass det
maximala under en hel vecka, om de ocksa ska fa plats

med naringsriktig mat.
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Att ata sotsaker leder
latt till dvervikt. Idag ar
vart femte barn i aldern
7-9 Overviktigt. Med
Overvikt foljer allvarliga
sjukdomar, men aven

en risk for att fa 1&g
sjalvkansla och att bl
retad av kompisar. E te
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FEM OM DAGEN

Barn under fyra ar bor ata frukt och gréonsaker varje dag,
garna vid varje maltid. Aldre barn bér tédnka “fem om dagen”,
det vill sdga sammanlagt fem frukter och gronsaker.

Till exempel tre frukter, eller motsvarande mangd bér, och tva
rejala navar gronsaker, till exempel morot, majs, broccoli eller
vitkal. Frukt och gréonsaker innehaller vitaminer och mineraler,
precis sddant som vaxande barn behdver massor av.

Om ditt barn lar sig att ata frukt och gront tidigt sa fortsatter
den vanan &ven senare i livet. Darfor &ar det extra viktigt att
du hjélper ditt barn att fa sunda vanor redan som liten. P& sikt
far barnet ett friskare och langre liv.

VAND PA VANORNA

Prova att halvera mangden
s6tsaker och férdubbla
mangden frukt och grénsaker.
Borja med en extra frukt eller
lite mer gronsaker till maten.
Nar det galler sbtsaker ar
"lérdagsgodis” ett bra knep
for att inte dta sd mycket och
sa ofta. D& kan ditt barn njuta
av godis i lagom méangd.

De hér tva férandringarna
skulle vara valdigt bra for ditt

barns hélsa.
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