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Maltidsordning

Ata regelbundet gor dig pigg

Att dta regelbundet gor att du mar bra, risken for hal i tanderna
minskar och 6kar méjligheten att fa tillrackligt med energi och na-
ring under dagen. Kroppen far ocksa lattare att kdnna hunger och
mattnad. Tre storre maltider varje dag, frukost, lunch och middag
och 1-3 mellanmal varje dag brukar passa de flesta.

Det dr inte klockslagen som ar viktiga utan regelbundenheten.
Anpassa tider for maltiderna efter din vardag och hitta en rutin som
fungerar!

Smaadtande gor dig slo

Det ar viktigt att mellanmalen bade har bra innehall och intas

pa regelbundna tider. Ett stdndigt smadtande gor att du kanske
hoppar éver huvudmaltiderna eftersom du inte ar sa hungrig, vilket
sedan leder till ytterligare smadtande. Med bra mellanmal orkar du
battre.
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Négra bra tips: At fardigt i lugn takt, 1at sedan munnen och
magen vila fran allt annat 4n vatten i ungefar 3 timmar.

Skilj pa vardagsvanor och helgvanor. Spara det séta till speciella
tillfallen! Snacks, godis, lask och andra séta drycker &r inte bra
mellanmal. Lérdagsgodis kan vara ett bra satt att inte ata for ofta.




Lask gor dig sur,
mjolk gor dig gott
Hur ofta dricker du lask?

Barn och unga dricker for mycket sétade drycker. Positivt dr att
konsumtionen av lask minskat sedan bérjan av 2000-talet.

Lask gor dig sur

Bade sotad och sockerfri
lask kan ge skador pa dina
tander. Det sura i lasken
(pH-vardet) frater pa
tanderna och forstor emaljen. Fratskadorna gor ont och gar inte att
laga pa samma satt som vanliga hal i tinderna.

Behandlingen kostar mycket pengar och tar lang tid.

Lask gor dig sjuk

Sockret i lasken kan orsaka évervikt och sjukdomar. Med lasken
foljer ofta ett sug efter andra onyttigheter som kakor och godis.
Barn som dricker mycket ldsk i 5-arséldern har storre risk att bl
dverviktiga som vuxna.

Tecken pa fratskador

¢ llningar vid intag av varma och kalla livsmedel eller
tandborstning

 Tanderna ser tunnare ut, forekommer ofta pa framtander

* Forlust av tandsubstans, kan ses pa kindtandernas toppar

1. Sveriges Bryggerier 2017 och Livsmedelsverket 2017

2. http://ajcn.nutrition.org/content/90/4/935 full.pdf+html https://www.
livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/rad-om-
bra-mat-hitta-ditt-satt/mejeriprodukter---rad/#For halsan



Mjolk gor dig gott

Mjélk, mjolkdrycker och berikade vegetabiliska drycker innehaller
ndringsdmnen som du behdver, bland annat kalcium och vitamin D.

Magra nyckelhalsmarkta mejeriprodukter innehaller mindre mangd
energi men samma mangd vitaminer och mineraler och kan darfor
vara ett bra alternativ. De bidrar till att minska risken for flera olika
sjukdomar, bland annat hégt blodtryck, stroke och diabetes typ 2.
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Vilj vatten eller mjolk oftare dn lask. Det ar sdrskilt viktigt om du
lever i en barnfamilj, da barnens matvanor féljer med upp i vuxen
alder. Det dr aldrig for sent att ge barnen forutsattningar for battre
tander och ett friskare liv.




Gront gor dig glad,
godis gor dig sur

Fem om dagen

Barn under fyra ar bor dta frukt och grénsaker varje dag, garna vid
varje maltid. Aldre barn bér tinka "fem om dagen”, det vill siga
sammanlagt fem frukter och gronsaker. Till exempel tre frukter,
eller motsvarande mangd bdr, och tva rejéla ndvar gronsaker, till
exempel morot, majs, broccoli eller vitkal.

Frukt och gronsaker innehaller vitaminer och mineraler, precis
sadant som vaxande barn behéver. Om barn lar sig att dta frukt och
gront tidigt sa fortsatter den vanan dven senare i livet. Darfor dr det
extra viktigt att du hjdlper ditt barn att fa sunda vanor redan som
liten. Pa sikt far barnet ett friskare och langre liv.

Vilj bort det sota

Bara vart femte barn far i sig sa mycket frukt och grént som krop-
pen behover for att ma bra. Mdnga barn ater godis, bullar, kex och
dricker séta drycker varje dag.

Barn behdver mat av bra kvalitet for att vdxa och utvecklas. Godis
gor att barn dter samre och det innehaller inte den ndring som barn
behoéver. Sma magar har helt enkelt inte utrymme fér bade godis
och mat. For en 2-dring dr en kanelbulle och en glass det maximala
under en hel vecka, om de ocksa ska fa plats med naringsriktig mat.
Att dta och dricka for mycket sétsaker leder latt till for hog vikt och
samre munhadlsa.

* Riksmaten barn 2003
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Prova 6ka mangden frukt och gronsaker och minska mangden
sétsaker till ditt barn!

Borja med en extra frukt eller lite mer gronsaker till maten. Nar det
giller sotsaker dr forhallningssattet "lordagsgodis” ett bra knep for
att inte dta sotsaker for ofta.
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Drick vatten da du ar torstig.

Undvik sotsaker och sdta drycker.

Borsta tanderna tva ganger
per dag med fluortandkram.

At regelbundet

Undvik sota och sura drycker,
drick vatten eller mjolk
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