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Ata, vaxa och ma bra Tillvaxt och BMI

Mat- och rérelsevanor grundlaggs tidigt och spelar stor roll for barnets halsa Under barnets forsta levnadsar ar tillvaxten mycket snabb. | genomsnitt réaknar
genom hela livet. BVC arbetar férebyggande och halsoframjande med barn i man med att barnet vager tre ganger sin fodelsevikt vid ett ars alder. Att barnet
aldern 0-5 ar, dar hdlsosamma levnadsvanor ar ett av flera viktiga omraden. vager mer an genomsnittet under det forsta dret har ingen betydelse for vikten

senare. Fran ungefar 2 ars alder blir barn vanligen slankare. Ett 6verskott pa energi
| denna broschyr hittar ni rad om sunda mat- och rérelsevanor fér familjen som fran maten kan fran denna alder 6ka risken for dvervikt.

kan gynna en god hélsa och viktutveckling hos barn och familjer.

Barnets langd, vikt och BMI (Body Mass Index) foljs regelbundet pa BVC. BMI for
barn tar hdnsyn till dlder och kon. | ditt barns BVC-journal finns en BMI-kurva fran
tva ars alder. | forskoledldern 2-6 ar vaxer barn i genomsnitt 6-8 cm per ar.

Mat som trost

Det ar latt att ta till mat och sotsaker som trést om barn ar ledsna, arga eller
trotta. Om barnet inte &r hungrigt, férsok att hitta andra satt att trosta.




Tips om bra mat- och rérelsevanor Vet ol

Bra mat i kombination med rérelse ger grunden basta drycken.

till en god halsa for bade barn och vuxna. Ta hjalp

av bilden pa Halsomodellen for att hitta ert satt Mjolk, fil och yoghurt (naturell)

innehaller bra naring och det ar

@ tillrackligt med 2-3 glas om dagen.
ﬂ

>
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Undvik séta drycker, godis,
kakor, glass och annat med
S’

mycket socker.

till hdlsosamma 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
for 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

lat barnet bestamma nar det ar
matt och nojt.

Valj fisk, kyckling och

Att ata tillsammans ger vegetariskt flera ganger i
matgladje och gemenskap. Barn mér bra av att &ta péa regel- veckan. Begransa chark,
bundna tider med frukost, lunch, korv och rott kott.

middag och ett till tre mellanmal.

Illustrationen édr baserad pa Harvard T.H. Chan School of Public Health 2016



Barn och rorelse

Barn utvecklas genom att leka och den fria leken stéarker barnets fantasi, kommu-
nikation och sociala samspel. Lek i rérelse stimulerar ocksa hjarnans utveckling.
Genom att rora sig lar sig barnet att anvanda sin kropp och upptécka sin omgiv-
ning. Sma barn ar garna aktiva och mar bra av att réra pa sig stora delar av sin
dag. Nagon gang per dag behover ditt barn dven anstranga sig sa det bli varmt
och svettigt. Ta vara pa barnets naturliga rérelseglddje och vilja till att ga, springa,
hoppa och att inte dka fér mycket barnvagn. Att leka i skogen, fa klattra pa stenar
och bara grenar ar roligt. Uppmuntra darfor till utelekar, garna tillsammans.

5 bra rorelsetips!

1. Gor nagot som ni alla tycker ar roligt.

2. Utnyttja mojligheter till vardagsrorelse, t.ex. genom att ga
eller cykla till forskolan.

Lek utomhus - stora ytor gor att barnet ror sig mer.
4. Utnyttja helgerna till aktivitet, t.ex. genom en utflykt.

Var aktiva tillsammans, busa och lek ihop med ditt barn,
t.ex. dansa, kurragdmma, hoppa hopprep mm.

Balans
Sémn
Skelett Hjéirta

Muskler Hdlsosam vikt

DET AR BRA

ATT RORA PA SI6

Skarmtid

TV, datorer, surfplattor och telefoner ar en del av hela familjens vardag. Barn
och vuxna kan ha olika intressen och anvanda skarm pa olika satt, hur ser det
ut i er familj? Det kan underlatta om familjen har tydliga regler om skarmtid.
Nar ni anvander skarmar ar det bra om ni kan sitta tillsammans med barnet fér
att forklara vad som sker. Begransa skarmtiden och ta pauser i stillasittandet.
For att utvecklas socialt behdver barn umgas och goéra saker ihop med andra
barn och vuxna.

Barn-
program?

Film?
Rorelse- Spel?
pauser?
Appar?
Tillsammans?

SKARMTID

A RATT SATT

3 bra skarmtips!
1. Da barnet sitter vid skarm, titta garna tillsammans med ditt barn.
2. Gor avbrott i stillasittandet genom rérelsepauser.
3. Bestam vilka regler som galler for skarm i just er familj.



Vad vill du tala om?

Har kan du skriva ner fragor som du vill ta upp under besoket.

Mer information

Har du fragor eller vill du veta mer, prata med din BHV-sjukskoterska.
Du kan &ven ldsa om mat for sma barn pa:

www.livsmedelsverket.se

www. 1177 .se/Tema/Barn-och-foraldrar/

l aVA..STRA Framtagen av Central Barnhélsovérd Véstra Gotalandsregionen.
V GOTALANDSREGIONEN Tryckning av broschyren finansieras av Avdelning Folkhalsa.




