Udarbejdet af Pia Miiller

Sundt og sjovt - for hele familien
Veer fysisk aktiv! 30 minutter om dagen
for voksne og mindst 60 minutter om dagen

£’ {é ‘ ‘E J ‘ forbarn.

Hvorfor er detikke godt for born at veere Folg de 8 kostrad: Nye vaner - for hele familien

overveegtige? % Spis frugt og gront hver dag Det er ikke sikkert, at dit overveegtige barn
Drillerier fra kammerater — og sagar fra voksne % Spis fisk flere gange om ugen behaver at tabe sig. Det kan tit veere nok at holde
- eren almindelig gene for det overveegtige % Spis kartoflerris eller pasta og veegten, mens barnetvokser sig slankere.
barn. fuldkornsbrad hver dag

s Spar pa sukkeret Uanset hvad I vejer i familien, bor 1 alle spise den
Der er ikke mange born, som far sygdomme % Spar pa fedtet samme mad og veere fysisk aktive i hverdagen.
pga. sveer overveegt, men jo celdre et over- 3 Spisvarieret
veegtigt barn er, desto starre risiko er der for; % Drikvand At cendre livsstil tager tid, og der eringen
at barnet ogsa er overveegtigt som voksen. % Veer fysisk aktiv mirakelkure!

Ivoksenalderen er sveer overveegt meget ofte
skyld i sygdomme som sukkersyge, hjerte-kar-
sygdom, forhajet blodtryk, kreeft, galdesten

0g slidgigt. Stndhedsstyrelsen dsam Stindhedsstyrelsen dsam

Dansk Selskab for Almen Medicin Dansk Selskab for Almen Medicin



Det skal veere sjovt at leve sundt

- ogsa til hverdag

Det er forceldrene, der skal vide, hvad der er bedst
for deres barn.

Sma barn kan ikke finde ud af at sige nej til slik
og kager. I foler maske, at det er sveert at sige nej
til barnet. Men husk, at det ofte er meget sma
cendringer, der skal til, for det giver resultat.

Alle born elsker at lege. Find derfor pa sjove lege,
som krcever beveegelse.

Hvis dit barn spiser 1-2 kiks mindre eller rarer sig 15
minutter mere om dagen, vil det ofte veere tilstreekke-
ligt til atvcegten stabiliseres i lobet af et ar.

Gode rad om leg og beveegelse

%k Givbarnetlegetoj man beveeger sig til - sjip-
petov, lobecykel lobehjul, bolde, ketsjere osv.

% Tag barnet og en bold med ud i naturen

% Dans eller lav gymnastik sammen
- 10-15 minutter hver dag

% Gaeller cykltil og fra den daglige
pasningsordning

% Lad barnetveere med til de huslige pligter,
feks.tarre stov af stovsuge, vaske gulv,
vaske bil eller sla grees

En times ekstra leg og beveegelse om dagen

kan gore underveerker for barnets veegt og
sundhed pa et ar.

Gode rad om skecermvaner
% Aftal max. forbrug af computer,
fjernsyn og playstation, fx 12 timer
om dagen
% Lad reglerne gcelde for hele familien
% Lad ikke barnet have fjernsyn pa veerelset

I er de voksne og bor veere gode eksempler.
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Gode rad om mad og drikke

% Fra I-ars-alderen behover I ikke leengere
tilscette en teskefuld smor eller olie til
grod og mos

% Brug meelk med lavt fedtindhold fra 1-crs-

alderen - letmeelk fra 1-5 ar, herefter

skummet- eller minimcelk

Fjern synligt fedt fra kad

Sodavand, chips, is, kager; slik og

chokolade er ikke hverdagskost

*

3

Hav altid andre lcekre ‘godbidder’i huset,
fx guleradder, agurker, frisk frugt samt -
i begreenset meengde - torrede frugter

s Skeer grontsager og frugt ud i sjove, mund-

rette former, stave, tern osv, sa det kan spises

med fingrene
Lav dip af fedtfattige mcelkeprodukter
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% Leer dit barn at drikke vand — og veer selv et
godt eksempel

Born, der beveeger sig

% Erglade for livet

% Erraske

% Kommerikke sa let til at veje for meget
% Ermindre morgentreette

Ersikre pa sig selv
Har lettere ved at fa venner



