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Inledning

En bra hdlsa dr bland det viktigaste i livet. Halsan paverkas
mycket av vilka vanor vi har, till exempel vad vi dter och hur
mycket vi rér pa oss. Om man har hdlsosamma vanor redan
nar man dr barn dr det ldttare att behdlla en god hélsa dven
som vuxen. Du som fordlder har den storsta betydelsen for ditt
barns levnadsvanor. | den hédr broschyren finns information om
hur du som fordlder kan stotta ditt barn till att fa hdlsosamma
vanor pa ett enkelt satt. Alla rad ar baserade pa forskning.

En Frisk Skolstart ar ett evidensbaserat fordldrastddsprogram
som utvecklats av forskare vid Karolinska Institutet.

En frisk
skolstart



Forhallningssatt

Du ir ditt barns hjilte

Du dr viktigast for ditt barn och det du gor paverkar ditt barn allra mest!
Det dr du som kan se till att ditt barn far hilsosamma vanor tidigt i livet.
Barn behover guidning till bra vanor bade genom uppmuntran och granser,
men allra mest genom att se hur du som forélder gor! Visa att du bryr dig,
uppmuntra mycket och ofta. Respektera barnets asikter och var inte radd
for att satta granser och sdga nej pa ett bra sitt.




Forhallningssatt

Du kan hjilpa ditt barn till goda
matvanor genom att:

+ Varaen bra forebild. At tillsammans, i en lugn milj6, och &t
samma mat som barnet, da lar du ditt barn att géra som du gor.

+ Satt granser. Begransa mangden sotsaker i hemmet. Da gor du
det enkelt for dig sjdlv att sdtta granser och underlattar for ditt
barn och dig sjdlv att vdlja bra saker att dta.

» Lita pa barnet som sdger "Jag ar matt”. Tjata och tvinga inte
barnet att d4ta mer.

* Geinte upp. Barn kan vara misstinksamma mot viss mat eller
vissa smaker. Det dr helt naturligt. Fortsatt att servera och at
tillsammans.

» Skamta aldrig om barnets kroppsvikt och undvik att prata om
bantning.

* Involvera ditt barn. Inkludera ditt barn nar du véljer recept,
handlar och lagar mat - det dr en bra mgjlighet att ldra ditt
barn om bra mat och matkultur.

* Anvidnd inte mat eller godis som beloning, trést eller straff.



Maltider, rekommendationer och livsmedelsval

Bra mat helt enkelt

Tank pa Tallriksmodellen nir du
handlar och serverar mat

Gronsaker,
-« .- rotfrukter
+ frukt och bar

Potatis, pasta
ochris + bréd

Kott, fisk, agg,
linser och bénor

Tallriksmodellen visar hur en bra lunch eller middag kan se ut. En bra balans
mellan olika livsmedel — mycket gronsaker och potatis, pasta, bulgur, couscous
eller annat som mattar bra. En lite mindre del av tallriken fylls med kott, fisk
eller ett vegetariskt alternativ. Tallriksmodellen kan vara till hjdlp oavsett
vilken matkultur man har eller om man dter vegetariskt eller liknande.

Vill du veta mer? Se
www.ki.se/gph/enfriskskolstart eller www.livsmedelsverket.se
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Maltider, rekommendationer och livsmedelsval

Ndgra forslag:

+ Detar ditt ansvar att kdpa hem och laga bra mat till ditt barn.
Bra, varierad mat med mycket ndring behovs for att barn ska
vdxa, utvecklas och ldra bra.

» Samtidigt ar det barnets ansvar att bestimma vad och hur
mycket av maten som ska dtas.

* Barn behéver mat regelbundet och mar bra av att dta frukost,
lunch och middag, dven pa helgerna.

* Pizza, pommes frites och lask &r inte bra vardagsmat. Det kan
vara lagom att servera hogst 2 gdnger i manaden.

+ Vatten ar en bra maltidsdryck. Servera girna vatten, mjélk
eller liknande produkt till maltider. Lattmjolk
ar bra till bade barn och vuxna.

» Brod och flingor. Servera fullkorns-
produkter fran tva ars alder.




Gronsaker och frukt

Gronsaker och frukt
varje dag

Att ata gronsaker och frukt varje dag ar en bra vana for hilsan. Barn behover
ofta vigledning och stod for att skapa en vana att dta gronsaker och frukt och
hér har du som fordlder en viktig uppgift. Uppmuntra ditt barn att dta mycket
gronsaker och frukt och dt sjalv gronsaker och frukt tillsammans med barnet,
girna flera ganger varje dag. Ha alltid gronsaker och frukt hemma. Barn upp
till 10 ar behover dta ca 400 gram varje dag fordelat pa 4-5 portioner.

» Var en bra forebild. Om du sjdlv dter och visar att du tycker att det

dar gott dr det storre chans att dven barnen dter, dven om det kan ta
tid.

» Skapa en rutin genom att lata gronsaker ingd i varje maltid och
variera bland olika farger och former.

+ Skapa intresse och uppmuntra barnet genom att servera gronsaker
pa olika satt; i sma bitar, i olika skalar, kokta, raa eller pa annat satt
som barnet tycker om.

* Geinte upp. Barn kan vara misstdinksamma mot nya grénsaker.
Tvinga inte barnet att dta eller smaka utan at sjdlv och fortsatt att
servera.



Gronsaker och frukt

TILL FRUKOSTEN - 60 g TILLLUNCHEN - 60 g
% banan i filen 2dl(ca 60 g) blandade grénsaker fran salladsbordet:
1-2 paprikaringar pa smorgasen strimlad vitkal, morot i bit, majs, svarta bonor

TILL MELLANMALET - 120g TILL MIDDAGEN - 160 g
1 apelsi % dl ratatouille
apetsin 2 paprikaringar

4-5 skivor gurka pa smérgasen 1apple



Godis, lask och glass

Godis, glass och kakor |
ar OK ibland o

¢ mycket sotsaker
. kanen 6-dring
Godis, lask, glass och chips kan smaka gott ibland men dr inget som * &ta underen
vaxande barn behover. Det innehaller mycket energi men néstan -, vecka
ingen niring, darfor kan barn inte dta sa mycket av det om de ska Tttt
vaxa och ma bra. Idag édter barn for mycket av sadana produkter
vilket kan leda till ndringsbrist, 6vervikt och hal i tinderna.
Det ér ditt ansvar som foralder att satta granser for barnet.
Det ar du som kan begransa hur mycket séta drycker,
glass och kakor barnet iter.

Ndgra forslag:

* Varen braforebild genom att inte dta godis, snacks och kakor
framfor barnet.

* Skapa en rutin. Ha inte s6étsaker hemma. Det blir enklare fér dig
att sdtta granser om det inte finns godis, lask, kakor eller saft
hemma.

* Ge inte sotsaker till barnet pa vardagarna utan spara till sérskilda
tillfallen.

+ Kop sma forpackningar eller servera snacks och godis i sma skélar.



Godis, lask och glass

Vem paverkar ditt barn?

Marknadsforing som riktar sig mot barn 6kar, speciellt nar det kommer
till ohdlsosam mat och dryck. Ditt barn blir konstant
exponerad for reklam av dessa produkter. Det sker
pa forpackningar i mataffaren, pa digitala platt-
formar som sociala medier, online spel och
webbplatser med videoklipp, men ocksa i stads-
miljon och pa TV. Eftersom barn ar lattpaverkade
ar det viktigt att du 4r medveten om vad ditt barn
tittar pa.

Ndgra forslag pd dmnen att prata med ditt barn om:
* Vad ar reklam?

+ Varfor finns det fargglada bilder och tecknade figurer pa
férpackningar i mataffaren?

+ Varfor finns godiset alltid vid kassan i mataffaren?

* Kan man tro pa allt man ser i reklam?



Rorelse/fysisk aktivitet

Hoppa, spring och lek
varje dag

Garna tillsammans

Barn behover rora pa sig flera timmar varje dag for att de ska ma bra
och vixa. Sma barn ror ofta pa sig mycket men forskning visar att
barn ror sig mindre ganska snart efter att de har borjat skolan. Darfor
ar det viktigt att skapa en vana att rora sig mycket redan tidigt i livet.

Idrott i skolan racker inte. Barn maste dven vara aktiva pa fritiden
och pa helgen. Du som forélder har en viktig uppgift i att skapa en
vana for barnet att rora sig mycket, visa att du sjalv ror dig och hitta
rorelseaktiviteter ni tycker om att gora tillsammans.




Rorelse/fysisk aktivitet

Ndgra forslag:

Var en bra forebild. Ror dig tillsammans med ditt barn och visa att
du tycker det ar roligt. Lek och dansa, ga till skogen, badet, pulka-

backen eller skridskobanan.

Skapa en rutin. G4 eller cykla till skolan och andra platser ndra ert
hem, med barnet om det dar majligt istéllet for att aka bil

eller buss.

Lat barnen leka utomhus sa ofta som méjligt. Barn rér sig mer ndr
de dr ute dn ndr de dr inomhus.

Uppmuntra ditt barn att hoppa, kldttra, balansera, springa,
rulla, dansa...

Hitta en forening dar barnet idrottar tillsammans med andra. Men
bara om barnet vill, pressa inte.

Visa att du ar intresserad av ditt barns rérelse, fradga vad barnet
gjorde pd rasten eller om hen var var ute och lekte.

Se till att barnen har bra klader och skor, da ar det lattare att rora
sig.
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Stillasittande

Vad tittar ditt barn pa
och hur lange?

Titta pa TV, dator, surfplatta eller mobil bor begréinsas till hogst tva
timmar om dagen for barn. Var uppmarksam pa vad barnet tittar pa
och hur linge det sitter ner. Hjélp till att hitta andra saker att gora (se
forslag i rutan till hoger). Du dr ditt barns forebild, barn gor som du
som foralder gor. Fundera 6ver din egen skdarmtid nir du dr med ditt
barn.




Tank pa att:

Stillasittande

Var en bra forebild. Begransa din egen skarmtid ndr barnet ar med.

Skapa en rutin. Férsok att begransa barnets skarmtid till cirka tva

timmar per dag pa

fritiden.

Hitta mer aktiva saker att gora istdllet for att anvdnda skarm, som

att leka, spela spel,

Minimera den tid ni sitter stilla lange, bade du och ditt barn.

gd ut tillsammans.

Ta en rorelsepaus tillsammans, kittlas, dansa eller lek.

Forslag ps aktiva lekar

att leka tillsammans

Kurragommga
Kull

Dans-stopp

F6lja John

Kasta boll
Bolla meqd ballong

Goéra en hinderbana
Charader
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Somn

Sov gott

Barn behover sova mycket for att ma bra och utvecklas. Om barn sover for
lite far de svérare att ldra sig i skolan. Aven aptiten kan bli simre. Om man
ror pa sig mycket under dagen blir man tréttare och somnar lttare. Innan
laggdags dr det bra att varva ner, kanske med en saga.

Barn som vaxer och utvecklas
behover sova ordentligt

Ndgra hallpunkter:
*  Barn under 5 ar - minst 11 timmar
 Barn mellan 5-10 ar - minst 10 timmar

* Barn mellan 10-16 ar - minst 9 timmar
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Fordldrasamarbete

Tillsammans for barnet

Det dr viktigt att ni som fordldrar har en bra kommunikation nar det
giller barnets mat- och rérelsevanor. Det dr bra att vara nagorlunda
overens om saker som paverkar barnets maltider eller skarmtid. Det dr
ocksa viktigt att komma Gverens med andra vuxna som ofta d4r med
barnet, sasom farmor, morbror eller mormor om hur mycket sétsaker
barnet kan dta i veckan.

Diskutera garna:

Hur ska vi vara aktiva tillsammans i familjen?
Hur ofta ska vi dta godis?

Hur kan vi se till att vi ater tillrackligt med gronsaker i var
familj?

Hur gor vi for att vara bra férebilder vid

maltiderna?

Hur gor vi for att vara férebilder nar
det géller att réra pa sig i vardagen?
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Din hilsa

Hur star det till med din
egen halsa?

For att vara en bra forebild for ditt barn ar det viktigt att du tar hand om dig
sjalv och din egen halsa.

Ett enkelt sétt att ta reda pa hur det star till med din hélsa dr att gora ett risktest
for typ 2-diabetes.

Typ 2-diabetes (ar vanligast och kommer oftast i vuxen alder) ar en allvarlig
sjukdom dar kroppen har svart att halla sockerhalten i blodet tillrackligt lag.
Vanliga symtom &r bland annat trotthet och att du behéver kissa oftare.
Symtomen kommer ofta langsamt och kan ibland vara svéra att mérka. Risken
att fa typ 2-diabetes 6kar om nagon i din sldkt har sjukdomen men risken pa-
verkas ocksa av dina levnadsvanor.

Du kan sjdlv minska din risk avsevirt genom att dta mer hélsosamt, rora dig
mer och inte roka. Aven smé férindringar har en stor effekt pd hilsan.

Genom att svara pa nagra enkla fragor kan du fa veta om du har risk for att
utveckla typ 2-diabetes inom de ndrmaste 10 dren. Gor testet pa ndsta sida eller
ga in pa www.1177.se och sok pa ”Sjalvtest diabetes” for att ldsa mer om och ta
testet.

Sjalvtest diabetes

Testa om du ligger i riskzonen for att fa diabetes typ
Diabetes'? 2. Ménga kan undvika det genom att &ndra sina
Testa din risk att fa typ 2-diabetes levnadsvanor.

Till diabetesrisktestet
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Din hilsa

Testa din risk att fa diabetes
inom 10 ar

1. Alder

O Under 45 ar (0 poing)
O 45-54ar (2 podng)

O 55-64 ar (3 poing)

O Over 64 &r (4 poing)

2. BMI (Rékna ut ditt BMI: Formeln ar kroppsvikten i kg delad med kropps-
lingden i meter i kvadrat (kg/m?) t.ex. 56 kg / (1,65 * 1,65) = BMI 20.6 )

O Under 25 kg/m? (0 poang)
O  25-30 kg/m? (1 poing)
O Over 30 kg/m? (3 podng)

3. Midjeomfanget direkt under revbenen (vanligen vid naveln)

MAN KVINNOR
O Under 94 cm O Under 80 cm (0 podng)
O 94-102 cm O 80-88 cm (3 poing)

O Over 102 cm O Over 88 cm (4 poing)

4. Motionerar du vanligen varje dag minst en halvtimme om dagen,
inklusive s.k vardagsmotion?

O Ja (0 podang)
O Nej (2 poang)
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Din hilsa

5. Hur ofta dter du gronsaker, frukt eller bar?
O Varje dag (0 podng)
O Inte varje dag (1 podng)

6. Har du nagon gang anvént blodtrycksmediciner regelbundet?
O Nej (0 poang)
O Ja (2 poang)

7. Har du haft forhojt blodsocker (t.ex. vid hédlsokontroller, sjukdom,
graviditet)?

O Nej (0 poiang)

O Ja (5 poing)

8. Har nagon familjemedlem eller sldkting till dig fatt diagnosen
diabetes (typ 1 eller typ 2)?

O Nej (0 poiang)
O Jaen mor- eller farforélder, ett syskon eller en kusin till mina
fordldrar (men inte mina fordldrar, syskon eller barn) (3 poéing)

O Ja, mina fordldrar, syskon eller barn (5 poang)

Liigg ihop podingen fran alla frdagor och lds pa ndsta sida om din risk!
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Din hilsa

Risk att fa diabetes?

Jag fick.............riskpoang

Risken att du far typ 2-diabetes inom tio ar dr:

under 7 Liten: uppskattningsvis en pa hundra insjuknar
7-11 Nagot okad: uppskattningsvis en pa 25 insjuknar
12-14 Mattlig: uppskattningsvis var sjatte insjuknar
15-20 Stor: uppskattningsvis var tredje insjuknar

over 20 Mycket stor: uppskattningsvis hdlften insjuknar

Om du fick:

7-11 Fundera 6ver dina motions- och matvanor och
hall ett 6ga pa vikten.

12-20 Kontakta din vardcentral for ndrmare utvdrdering
av sjukdomsrisken.

21-26 Kontakta sa snart som mgjligt din vardcentral
for att fa blodsockret testat.
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Den hdr broschyren hjdlper dig som dr fordlder att framja
ditt barns hdlsa pa ett enkelt satt. Det handlar om ditt eget
forhdllningssatt till barnet och barnets matvanor, rorelse,
stillasittande och sémn. Alla rdd &r baserade pa forskning.
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