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Rad kring mat och maltider

Till berord personal pa skola & fritids

Yngre barn som har 6vervikt/obesitas och som sjalva har svart att ata lagom portioner
behover stod &ven de tider de spenderar utanfér hemmet tillsammans med andra an sina
foraldrar. Darfor ar det vardefullt att ni som serverar eller medverkar vid lunch och/eller
mellanmal tar del av nagra generella rad kring kost. Barnets foralder kan beratta mer specifikt
om vad som géller for sitt barn.

Lunch:

e Servera vanlig mat till lunch. Ingen specialkost behovs.

e Begrénsa till 1 portion mat. Halva tallriken &r reserverad for gronsaker - &ter barnet
inga gronsaker skall denna del vara tom. Om majligt, ordna gérna sa att barnet alltid
tar for sig av gronsakerna forst!

e Max 1 glas lattmjolk till maten, déarefter vatten.

e Inga smorgasar till maten.

e Uppmuntra barnet till att ata langsamt.

Mellanmal:

e Oftast racker det med 1 frukt till mellanmal.

e Om ni serverar smorgas till mellanmal:
Begransa till 1 smorgas med grovt eller hart brod.
Max 1 skiva palagg per smorgas. Forslag pa bra palagg: mager skinka, kalkon, mager
hard- eller mjukost samt gronsaker. Anvand nyckelhdlsmarkt smorgasmargarin.

e Max 1 glas lattmjolk men garna vatten till mellanmal.

e Undvik séta drycker och krdmer som blabarssoppa, O’boy, juice eller jordgubbskram.

Angaende sotsaker som serveras pa skola & fritids:

Vi foreslar att foraldrar kommer 6verens med berdrd personal kring godsaker som kan
forekomma pa forskola/skola/fritids pa t.ex. kalas/hogtider. Vi rekommenderar dock att
barnen firas pa andra sétt an med sotsaker pa forskola/skola/fritids da de flesta barn i Sverige
ater for mycket av dessa livsmedel.

Med hopp om ett gott samarbete!
Jenifer Ruz
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