@ "
#Ns Region Orebro l&n
h

Barnavardscentralerna i Region Orebro I&n

Mat vid overvikt - Till berord personal inom forskolan

................................. med fordldrar har kontakt med .................................BVC
angaende snabb viktuppgang.

Malet ar att hjélpa barnet till en hdlsosam vikt. Det dr angeldget att uppmérksamma Gvervikt
redan i tidig alder och dven sma livsstilsforandringar kan ge stora effekter pa lang sikt.

Barn med overvikt maste fa det stod de behdver dven den tid de spenderar utanfor
hemmet/tillsammans med andra 4n sina foréldrar. Dérfor dr det vardefullt att du som
serverar eller medverkar vid maltiderna tar del av négra generella rad kring kost. Barnets
forélder kan beritta mer specifikt vad som giller for just deras barn. Ingen specialkost
behdvs dock for barn med 6vervikt. Barn och vuxna maér bra av hidlsosam mat, vilket ska
vara utgangspunkten for alla inom forskolan.

Generella rad nar det géller halsosam mat pa forskolan:

Tallriksmodellen — en bra utgangspunkt

Tallriksmodellen visar proportionerna mellan de olika matdelarna pa tallriken, i en hel
maltid. Tallriken kan delas upp i tre delar.

1. Pa en del ldggs gronsaker och rotfrukter. Det kan vara ldttare att vdlja om man serverar
separerade gronsaker och inte olika blandningar, t ex pastasallad.

2. Nista del ér till for kolhydrater (potatis, pasta, ris, etc).

3. Den tredje delen ar till for protein (kott, fisk, kyckling, dgg eller vegetariskt/proteinrikt
alternativ exempelvis bonbiffar eller sojafirs).

Portionsstorlek

Tallriksmodellen visa pa proportionerna mellan de tre delarna,
inte méngden mat. Barn behdver olika mycket mat i olika
aldrar, ett dldre barn mer 4n ett yngre. Utga fran
”handmodellen” (barnets hand, bild till hoger). Tallriksstorlek
har betydelse - pa en stor tallrik f&r man l4tt intrycket att
matméngden dr mindre dn den faktiskt dr. Uppmuntra till att
ata langsamt, fokusera pa umgénge och samtal.

Y

Dryck

e Vatten ér en bra maltidsdryck, alternativt ett glas (max 2 dl) lattmjolk. Alla barn éver 2
ar rekommenderas Littmjolk da det innehéller mindre andel maéttat fett men lika
mycket av andra naringsdmnen/vitaminer som i mellan- och standardm;jélk.

e Servera vatten som torstslidckare.

e Undvik sota drycker som juice, ldttdryck, saft, chokladdrycker, etc.
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Frukost

e Frukosten &r en viktig maltid. Efter natten, dd kroppen behover fasta och vila, kommer
dagen med aktiviteter och da behdver man fylla pa med néringsrik mat som méttar bra
och ger ny energi.

e Frukosten bor innehalla bade protein, fett och kolhydrater.

e Utga fran nyckelhalsmérket. Magra osdtade mejeriprodukter, fullkornsprodukter, t ex
gryn, osOtad miisli, grovt brod, lattmargarin samt magra paligg.

e Ligg gidrna gronsak pa smorgasen.

Lunch

e Servera vanlig forskolemat till lunch.

e Servera 1 portion mat. 1/3 av tallriken &r reserverad for gronsaker, dter barnet inga
gronsaker ska denna del vara tom.

e Till en portion enligt tallriksmodellen behdvs inga smorgésar.

Mellanmal

e Begrinsa mdngden mellanmal, det ska endast vara en hungerdémpare innan nista
huvudmaltid.

e Oftast ar det tillrackligt med 1 frukt som mellanmal.

e Om ni serverar smorgds som mellanmal: Begrinsa till 1 smorgas med grovt eller hart
brod. Max 1 skiva palagg per smorgas. Forslag pa palagg: skinka, kalkon, mager hard-
eller mjukost samt nagon gronsak. Anvéind nyckelhalsmérkt matfett.

e Undvik att servera sotade fil-/yoghurtprodukter, risgryns-/mannagrynsgrot,
chokladdryck, juice, krdm, blabérs-/nyponsoppa, etc.

Angaende godsaker och fika som ibland serveras pa forskola
Vi forordar att man i forskolan har en restriktiv hallning till sdtsaker. Alla barn har
ratt till hdlsosam mat. Rekommendationen ar att hogtider/fodelsedagar kan

uppmarksammas pé andra sétt &n med godsaker, da de flesta barn i Sverige éter for
mycket av livsmedel rika pa socker och fett.

Hor garna av er till oss pa BVC om ni har fragor och funderingar.

For att 1asa mer: www.livsmedelsverket.se

www.regionorebrolan.se


http://www.livsmedelsverket.se/
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