Hvordan taler
du med dit barn
om mad og
bevaegelse?

Center for Born og
Unges Sundhed - Kbh
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Gode rad til at tale
med dit barn om
mad og bevaegelse

Sperg ind til, hvad dit barn godt kan
lide at spise, og bed for eksempel
barnet om at veelge tre grentsager
til aftensmaden eller madpakken,
nar | keber ind.

Inviter dit barn til at hjeelpe med at
lave mad, og forteel lidt o maden,
mens | laver den.

Sperg ind til, hvilke tre fysiske aktivite-
ter dit barn bedst kan lide at lave eller
godt kunne taeenke sig at preve. Lav

en eller flere af aktiviteterne sammen,
hvis det er muligt, eller undersgg

om dit barn maske kan ga til en af
aktiviteterne. Bevaegelse skal gerne
veere sjovt.

Hjeelp dit barn med at fa mere bevee-
gelse ind i hverdagen. Tag for eksem-
pel trappen, ga eller tag cyklen til
bernehave eller skole, tag pa lege-
plads eller stranden, spil bold i en
gard eller park, byg huler indenfor
osv. Husk, at du er rollemodel for dit
barn. Dit barn ger, hvad du ger, og
ikke hvad du siger.

De officielle
kostrad

Spis planterigt, varieret og ikke
for meget.

Spis flere grgntsager og frugter.

Spis mindre ked - veelg baelg-
frugter og fisk.

Veelg planteolier og magre
mejeriprodukter.

Spis mindre af det sg@de, salte
og fede.

Sluk tgrsten i vand.

Born og unge skal
vaere aktive 60

minutter hver dag
Forslag til aktiviteter for de yngste

bern: Lebecykel, cykle, lzbehjul,
hoppe, hinke, lzbe, kaste og gribe.

Forslag til aktiviteter for de starre
bern og unge: Boldspil, holdsport,
svemning, gymnastik, cykle, rulle-
skojter og skateboard.
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