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VIKTIGASTE KOST-
RADEN VID OVERVIKT
OCH FETMA

1. Minskning av portionsstorlek
2. Regelbunden maltidsordning
3. Rétt val av dryck

4. Okning av frukt och grént

5

. Begrénsa utrymmesmaten

PORTIONSSTORLEKEN

Stréva efter 1 portion

Vill barnet ha mer, dela upp en portion i tva
Gronsakerna forst pa tallriken

Onskar barnet mer mat — servera gronsaker eller frukt
Mindre portion an foéralderns

Mindre tallrikar

Ta mat fran spisen

Ju mer tilltugg, som exempelvis buffé, desto storre
risk for att &ta mycket

Vad &ts framfor dator och TV?

Tallriksmodellen askadliggér hur man
komponerar en bra maltid, oavsett om det
ar lunch eller middag. Kalla: SLV




En lamplig maltidsordning &r tre huvudmal. Dartill rekommenderas for
barn med fetma 0-3 mellanmal beroende pa individuella behov. Mellan-
malet ska fa barnet att kdnna sig mindre hungrigt och pa sa satt lattare
kunna reglera sin hunger till ndsta maltid. Observera att f6r en del barn
minskar mellanmalen hungern risken fér éverdtande vid huvudmalen.
For andra kan det vara latt att det blir for manga mellanmal eller att
mellanmalet blir for stort.

Blodsocker
07.00 12.00 14.30 17.00 19.30
Mellanmal

Nagra eller nagot ur var och ett av nedanstaende grupper
bor ingé i mellanmalet.

o Mjdlk/fil/lyoghurt

e Brod/flingor/gryn

o Frukt/bar/grénsaker
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Servera vatten eller lattmjolk
som maltidsdryck. Socker i
flytande form har inte samma
mattnadskénsla som kolhy-
drater i fast form.
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For barn 4-10 ar 400 g
For barn 6ver 10 ar 500 g

Studier visar att barn som ater mycket frukt och grénsaker dter mindre

sbta och feta produkter.

Praktiska tips

Foraldrar ar forebilder genom att sjélva Ha
ata av alla sorters grénsaker som t & lamO d /
serveras. °
Om barnet bara tycker om sallad,
gurka och tomat far dessa ta upp plats
pa tallriken till att borja med.

Bjud pé en variation av gronsaker till lunch och mid-

dag for att ge prov pa olika smaker.

Smyg in gronsaker i grytor, gratdnger med mera.

Gronsaker kan anvdndas som alternativ till snacks.

Manga barn féredrar att gronsakerna inte skars fér smatt och att de
inte blandas i separata skalar.



BEGRANSA
UTRYMMESMAT

Som utrymmesmat raknas godis,
s6tade drycker, glass, bakverk och
snacks. Alltsa sddan mat och dryck
som bdr intas séllan.

Utrymmesmat bor ej férekomma mer
an 1-2 ganger per vecka.

Observera intag utanfér hemmet.
Man kan &ta allt men inte alltid

o Isglass, sorbet eller light-glass istéllet fér graddglass.
e Ingen utrymmesmat i hemmet.

e Inkdpslista.

o Fruktsallad, fruktbricka eller gronsaker som dipp.

e Popcorn och salta pinnar.

150 gram
l6sgodis

For att forbruka energin
fran 150 gram godis
behdéver du cykla

i 5,5 timme!




Utrymmesmat/vecka for en 4-6 aring

Exempel 1: Exempel 2:

2 glas saft 1 burk eller flaska lask (33 cl)
1 kanelbulle 7 Mariekex

3 tablettaskar 100 gr I6sgodis

1,5 dl glass 1 isglasspinne

2,5 dl kram 1 minipase chips (40 gr)

Utrymmesmat/vecka for barn 7-14 ar

1 bulle

4 smakakor

2 dl glass

1 dl smé&godis, 60 gram

1 liten chokladkaka, 40 gram
1 minipase snacks, 50 gram
5 dI I&sk och saft
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Kostrad for:
Vikt:

Léngd:

Energibehov:

Hela familjen och nétverket dr betydelsefulla!




