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Familjens maltider ar nagot trevligt och socialt

Familjens maltider ar viktiga, de dr nagot trevligt och socialt — ett
satt i var kultur att umgas och kanna gemenskap. Strava efter att
dta s manga maltider som mojligt tillsammans — barnen lir sig
goda matvanor och vett och etikett vid matbordet genom de vux-
nas exempel. Lat maltiden bli en trevlig stund och visa barnen att
du uppskattar bidde maten och sillskapet. Berom gott beteende.
Planera menyn tillsammans med barnen och skriv eller rita en in-
kopslista som barnet sjalv kan tyda nir ni handlar i butiken. Laga
maten tillsammans och prata om dofter och smaker. Duka vackert,
lat gdrna barnen 6va sig i att duka for olika matritter.

For yrkesarbetande fordldrar giller regeln att man sa langt som
mojligt under vardagarna forsoker dta vid samma tid och lyckas
det inte med middag sa kan man satsa pa kvallsmalet i stallet. Hu-
vudsaken ar att barnet upplever att det finns en stund da alla i
familjen ar samlade.

Alla dter halsosamt

Tallriksmodellen for barn (se bakparmen) ar ett bra hjalpmedel for
de sma i familjen att fa en ratt sammansatt kost. Med lite pafyll-
nad fungerar den bra lika vil for de vuxna. Litt att komma ihag
att fettsnalt, sockersnalt samt lattsaltat gdller bade stora och sma
i familjen.

Mjolk som maltidsdryck och eventuellt en bit brod till komplet-
terar maltiden. Barn rekommenderas § dl flytande mjolkprodukter
(mjolk, surmjolk, yoghurt, fil eller motsvarande) och 1-2 skivor ost
per dag. Om ditt barn ogirna dricker mjolk kan du kompensera
med mera ost, men dd okar intaget av mittade fetter. Undersok-
ningar har visat att barn som dter mindre mangder omaittade fetter
- t.ex. fettfri eller Ettans (1 %) mjolk, margarin i stillet for smor,
mager ost och fettsnila sdser — foredrar sidan mat ocksa i vuxen
alder, vilket har en god inverkan pa sdval vikten som kolesterolet.



Du kan alltsa som foralder hjalpa ditt barn till goda matvanor!

Sma barn (under tre ar) behover mera fett in vuxna, si det mittade
fett som tas bort bor ersittas med hilsosamt, omittat fett. Det ir
latt gjort t.ex. genom att tillsatta ett par teskedar rypsolja i deras
mat. Salta/sockra barnens mat sa lite som mojligt. Barn vinjer sig
snabbt vid sott och det ar inte bra for barnens tander.

Om alla dr vralhungriga redan nir du borjar laga mat kan det vara
en bra idé att servera gronsakerna under tiden — barnet kan knapra
i sig gurkstavar, morotsslantar och tomatklyftor medan du lagar
mat. Ocksd annars foredrar manga barn att fa gronsakerna serve-
rade separat, inte som en blandad sallad. Du kan stimulera aptiten
genom att ligga upp gronsakerna pd ett annat sitt, t.ex. bygga
upp ett skrattande ansikte med hdr av morotsstavar, 6gon av gurk-
skivor, ndsa av en blomkélsbukett och mun av tomatklyftor pa en
assiett. Det far ocksa ett motvilligt barn att d4ta upp ”gubben”.

Vardagen underldttas om man héller regelbundna tider, speciellt
regelbundna maltider. Undvik mdnga mellanmal, barnen skall vara
“hungriga” nir det serveras mat. Barn ar vanligen ”sma i maten”
och varje godsak betyder en mindre mingd hilsosam mat den
dagen. Héll vanan med en godisdag i veckan och lat efterritter och
kakor bli delikatesserna som éts vid festtillfallen.

Hjalp, han vill varje dag ata samma mat

Ibland verkar det som om tredringen helst skulle dta spaghetti med
kottfarssds och korv och potatismos varje dag, och honom skulle det
inte alls stora om de tva ritterna serverades mest jamt. Fordldrarna
kanske oroar sig for niaringsvardet i en sddan kost. Fa barn ater av
alla kostcirkelns grupper varje dag, eller for den delen lika mycket
mat mangdmassigt varje dag. Det ar alltsd inte virt att fundera pa
barnets naringsintag dag for dag, det som har betydelse ar hur maten
ar sammansatt under en lingre period, t.ex. en eller tva veckor.

Ar forildrarna forsiktiga nir det giller att prova pa nya smaker
och nya matritter, ar barnen vanligen det ocksa. Det ar vanligt att
barn inte genast accepterar en ny matratt. Ofta kravs det 15-20 for-
sok innan ett barn godkanner en ny smak. Man kan hjalpa barnet
genom att servera samma smak, i sma portioner, manga ganger
under en vecka. Lat barnet nirma sig den nya maten sjilvmant,
utan tvang, men uppmuntra och berom barnet dd det smakar pa
det nya.

Gladjen i rérelsen — vardagsmotion for hela familjen

Barn som leker och ror pé sig varje dag mar bra och orkar mera.
De dr piggare, far battre kroppsuppfattning och balanssinne och
deras motoriska utveckling stods. Det i sin tur har stor betydelse
for inldrning, skolframging och livshantering i allmanhet. Dess-
utom minskar betydligt risken for att barnet blir overviktigt. Lik-
som i fallet med goda matvanor har det visat sig att personer som
i barndomen far en grund for en fysiskt aktiv vardag garna ror pa
sig ocksa i vuxen alder.

Du kan vara en bra forebild och visa ditt barn att det ar roligt att
rora pa sig. Du kan t.ex. dansa eller gymnastisera till rolig musik
tillsammans med ditt barn. Det behover inte vara komplicerade
rorelser eller alltfor ambitiost, huvudsaken ar att ni bada tycker
om det.

Det ar viktigt att barnet far njuta av olika former av motion fritt,
utan malmedvetna ovningar. Smd barn har inbyggt “spring i
benen”, s bara man ger dem mojlighet och uppmuntran att rora
pa sig gar det av sig sjdlv. Ge tillfille till utelek varje dag och It
barnet springa, cykla, klattra, hoppa rep, simma, skida, dka skrid-
sko, bygga kojor och dka pulka.

Ta modell av barnets rorelsegladje for din egen vardagsmotion,
du orkar sjdlv battre om du har en god grundkondition. Utomhus-
vistelsen skall vara trevlig ocksa for dig sjalv. Du kanske kan stimma



traff med vanner, ni kan passa pd att t.ex. gora muskelovningar,
tanja litet, smaspringa m.m.

Roliga, hdlsosamma veckoslutsprojekt for hela familjen

Att ga pd en skogsutfird med barnen ar roligt. Forutom motion
och frisk luft fir barnen viktig grovmotorisk 6vning av att ga pa
ojamnt underlag och eventuellt klattra litet. Valj en fardig vand-
ringsled eller forse dig med karta och kompass. Barn orkar ga for-
vanansvirt langt om det finns roliga saker att titta pd langs vagen.
Ta med smorgasar och en termos med nigot att dricka, dd kdnns
det som en riktig utflykt.

Man kan knyta kontakt med andra barnfamiljer genom att kom-
binera méltider och utevistelse och motion. G& forst ut och motio-
nera i nadgon form och samlas sedan till en gemensam (lattlagad)
maltid dar alla hjilps at.

Ak och simma tillsammans med barnen. De njuter bade av akti-
viteten och av sillskapet. En god idé kan vara att stimma traff
med en annan familj i simhallen/vid badstranden, sd far bade barn
och vuxna umgds utan att ndgon behover arrangera ndgot extra
program.

Sma exempel pa extra spanning i leken

Vilj ndgot av exemplen som foljer hir: skapa en enkel hinderbana
for barnen och deras kompisar med en planka att balansera pa, ett
trad eller en klatterstallning att kldttra i, stenar att springa i sicksack
mellan, rep att hdnga i, en tunnel att krypa igenom och hinder att
hoppa 6ver. Annu roligare blir det om man hittar pa en berittelse
omkring banan, t.ex. att det gller att ta sig igenom djungeln (hanga
i lianer, hoppa 6ver floder med pirayor, sicksacka mellan de kotta-
tande vaxterna) for att hitta en spannande skatt i slutet av banan.
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Laga gidrna barnens mat sjilv av goda inhemska
ravaror: mjolkprodukter, spannmal, potatis, rotsaker,
gronsaker, fisk, kott eller fagel. Hinner du inte laga
all mat sjalv sa dr det tryggt att veta att fairdigmaten
i vart land ar av god kvalitet. Varje familj har ratt att
vilja om man iter vegetariskt eller inte. Det finns goda
rekommendationer for naringsvirdet i all kost som
ror speciellt barn i uppvaxtalder.

Se ndarmare www.stm.fi/julkaisut Lapsi, perhe ja ruoka, 2004:11.
(ISBN 952-1528-0).
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