Visste du att:

Det basta sattet att kolla om man dricker till-
rackligt ar att titta pa mangd och farg pa urinen.
Om du kissar nagra ganger per dag och urinen
ar ljusgul, ja da dricker du lagom mycket. Mjélk
ar ocksa en bra dryck som innehaller mycket
naring och det ar lagom med tva till tre glas

om dagen.

torst-
slackaren!

Vatten har manga viktiga funktioner i kroppen
och vi bestar till ca 70 % av vatten. Séta drycker
har onédigt mycket energi och ar varken bra fér
tander eller kropp. Vanligt vatten ar darfor ett
mycket battre val!

IDEFICS studien tillhandahaller fem foldrar som framjar barns halsa:
Vatten, den basta torstslackaren!

Goda sémnvanor - viktigt for ditt barn!

Njut av tiden tillsammans - Tv och skarmar kan vanta!

Det ar gott med frukt och grént!

Rorelse och lek - bra fér barn och vuxen!

Foldrarna och annat material kan laddas ner pa www.vgregion.se/
beslutstodfetma under rubriken Broschyrer/foldrar. Foldrarna finansieras
av folkhalsokommittén Vastra Gétalandsregionen. Bestallning av foldrarna
via adress.distributionscentrum@vgregion.se.
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vatten
som
dryck

Genom att du som
vuxen sjalv dricker
vatten ar du en
viktig forebild for
ditt barn.

Begransa intaget av
sota drycker som
lask, saft och juice

Begransa intaget av séta drycker till
speciella tillfallen eller max en gang

per vecka, t.ex. till helgen eller kalas.
Kolsyrat vatten med eller utan smak kan
vara ett alternativ vid festligare tillfallen.

Erbjud vatten som
torstslackare

Vatten ar den basta torstslackaren och aven en
bra maltidsdryck. Ha alltid vatten tillgangligt till
och mellan maltiderna.

Utflykt och fritid

Skicka med vatten i vaskan pa utflykt eller
fritidsaktiviteter. En egen vattenflaska kan
vara ett bra satt.

Smaksatt vattnet

Testa att tillsammans med ditt barn
smaksatta vatten med t.ex. bar, citron-,
lime-, apelsin- eller gurkskivor.




