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Tips om bra mat- och rérelsevanor Vel & ol

Bra mat i kombination med rorelse ger grunden bésta drycken.

till en god halsa fér bade barn och vuxna. Ta hjalp
av bilden pa Halsomodellen for att hitta ert satt

Mijolk, fil och yoghurt (naturell)
innehaller bra naring och det ar

w tillrackligt med 2-3 glas om dagen.
V3

.
Undvik séta drycker, godis,
kakor, glass och annat med

——— mycket socker.

till hélsosamma vanor.

Bra fetter finns i till
exempel fet fisk, avokado,
notter, fréer och rapsolja.

Gronsaker och frukt ar bra
for bade halsan och miljon.

Valj mat markt med nyckelhalet
fér mer fullkorn, nyttigare fett och
mindre socker och salt.

Variera maten och
ge mojlighet att
prova nya smaker. Erbjud bra mat i lagom mangd och
|3t barnet bestémma nar det ar

matt och nojt.

Valj fisk, kyckling och

Att ata tillsammans ger vegetariskt flera ganger i
matgladje och gemenskap. Barn mar bra av att &ta pa regel- veckan. Begransa chark,
bundna tider med frukost, lunch, korv och rott kott. YHVASTRA
middag och ett till tre mellanmal. wy COTALANDSREGIONEN

Framtagen av Central Barnhélsovard Véstra Gotalandsregionen.

Tryckning av broschyren finansieras av Avdelning Folkhalsa.




