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Gode vaner for

livet

Bide born og voksne har gavn af sunde Kost- og motionsvaner. Hvis du géir forrest med de

sunde vaner, sa gar dine bern som regel med.

Allerede nir dit barn er helt lille, etablerer du mange vaner for
det. Veenner du tidligt dit barn til smagen af sunde rdvarer som
fisk, nedder, frugt og grent, vil det ofte kunne lide det senere i
livet. Og veenner du tidligt dit barn til at bruge sin krop ved at
tage det med pi lebeture, giture, bruge cyklen eller gi til sport,
giver du det gode vaner for livet.

Fysisk aktivitet understotter bide den motoriske og mentale
udvikling og modvirker stress og depression. Det styrker
kroppen, forebygger fedme og eger koncentrations- og ind-

De 8 kostrad

1. Spis frugt og grent - 6 om dagen
. Spis fisk og fiskepilag flere gange om ugen
. Spis kartofler, ris eller pasta og groft bred hver dag

. Spar p4 sukker iser fra sodavand, slik og kager
. Spar pé fedtet iser fra mejeriprodukter og ked
. 5pis varieret og bevar normalvaegten

. Sluk tersten i vand

. Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen

leringsevnen. Ogsd kosten betyder noget for den mentale
udvikling. Undersegelser viser, at der er en sammenhang
mellem berns evne til at koncentrere sig og fungere fagligt og
socialt og den mad, de indtager i lebet af dagen. Derfor er det
vigtigt, at madpakken er sund og indbydende, s& barnet far
de nadvendige neringsstoffer og ikke springer den over. Serg
ogsi for at tilbyde barnet sunde mellemméltider - is@r i de
sene eftermiddagstimer. Set frugt, nedder og grensager frem
i stedet for kiks og hvidt bred — og gi selv forrest med et godt
eksempel. For mange sede sager ger det svert for bern at spise
almindelig mad, og har du selv gode madvaner, vil de smitte af
pi dit barn.

Veelg det rigtige fedt

For sundhedens skyld skal du ogsé velge den rigtige type fedt.
Ked, mejeriprodukter og forarbejdede fedtstoffer i kager, is,
kiks, ferdigmad og fastfood giver dig og dine bern usundt fedt.
Sundt fedt fir du fra gode planteolier, avocado, nedder og fisk,
som giver kroppen de vigtige flerumettede fedtsyrer omega-3
og omega-6. Mange fir for lidt omega-3, som findes i fede fisk
som laks, makrel, sild og i raps- og herfreclie. 5i serg for, at
der hyppigt kommer fisk pd bordet og i madpakken, og suppler
eventuelt med et tilskud af fiskeolie.



