Snart borjar
forelasningen

Hjalp vad ska Vi ata’
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Valkomna till

"Hjalp vad ska vi ata?"

Enkla l6sningar och matgladje i en stressig vardag.




Information innan start

& Stall garna fragor i chatten (F&S) eller mejla till oss!
¢ Vi kommer inte hinna besvara fragorna hér idag

® FOrelasningen spelas in

¢ Innehall fran foreldsning och svar pa fragor som
skickats in kommer i ett mejl efter forelasningen.
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Kvallens program Vi vill

inspirera till bra
mat pa bordet
och matgladje

¢ Vilka ar vi som haller féreldsningen? for alla!
¢ VVad paverkar egentligen vara matvanor?

¢ De svenska kostraden - hur kan de funka i vardagen?
® Hur vi skapar mer matgladje hemma

¢ Hallbar férandring
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Vilka &r vi som haller foreldsningen?

Ny 4

Linda Jansson N Sofia Nilsson
Legitimerad dietist i v Halsopedagog

Webbredaktor for Matkassen Halsocoach och férelasare
Halsocoach online Halsocoach online

Véstra Gotalandsregionen Vastra Gotalandsregionen
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Vad paverkar egentligen vara matvanor?




Matvanor ar komplexa (!!)

De paverkas av:

Kroppen

Kanslor & stress

Familj & kultur

Matmiljo

Kunskap, attityder & varderingar

Socioekonomiska faktorer

> & 6 & 6 6 o

Livssituationer

2026-05-29




L 3

L 3

L 3

Matmiljo

Matmiljon styr valen mer an barnets
egna beslut

Ohalsosam mat ar ofta billigare, mer
synlig och marknadsford

Ekonomi och omrade paverkar
mojligheterna till bra val

Vad gdr att paverka?
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Skolan




Sa kan vuxna hjalpa

¢ GOr halsosam mat synlig och
lattillganglig

¢ Prata inte om mat som “bra”
eller “dalig”. Fokusera pa vad
som ger energi och styrka

¢ Planera maltider och
forbered mellanmal

¢ Prata om syftet med reklam
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Sa kan vuxna hjalpa

¢ Involvera barnet i inkop och
matlagning

¢ Ha milda och tydliga ramar kring
sotsaker och lask

¢ Minimera impuls-situationer

¢ Stark barnets sjalvfortroende
kring mat

Al-genererade bilder
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KAl

Barndomens matminnen
formar framtiden

& Matvanor formas tidigt
¢ Hjarnan skapar “genvagar”
mellan kanslor och beteenden

& Positiva matupplevelser -->
trygg relation till mat

Al-genererad bild




Barn gor inte som vi
sager, de gor som vi gor!

.

Vuxna formar barns matvanor

- 3

Barn lar genom att se, inte hora

- 3

Vuxnas attityder paverkar
tryggheten

.

Lugn smittar av sig

- 3

Matgladje och nyfikenhet okar
modet att prova

- 3

Att vara en forebild sker i
vardagen
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Reflektionsfraga

Vilken ar den storsta utmaningen i er familjs matvanor
— och vad vill ni absolut inte tappa bort?




2026-05-29

De svenska kostraden - hur kan de funka
| vardagen?




Kostpyramiden




Tallriksmodellen Nyckelhalsmarket
for energibalans for livsmedelsval

%.
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“Tank PLUS pa tallriken — inte MINUS”




Faideis satt

Att dta gronare, lagom mycket och rora pa dig

MER BYT TILL MINDRE

gronsaker, vitt mjol  fullkorn rott kott och chark
frukt och bar smorbaserade  vaxtbaserade salt

fisk och skaldjur matfetter = matfetter och oljor socker

notter och fron feta mejeri-  magra mejeri- alkohol

rorelse i vardagen produkter  produkter

D Livsmedelsverket
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Snabba losningar i en stressig vardag

- 3

Skapa en stabil skafferibas

- 3

Ha alltid nagra sakra och
forberedda mellanmal hemma!

- 3

Middagsplanering

- 3

Preppa gronsaker!

- 3

Komplettera upp

- 3

Kylskapsrens!!




Blanda Pastan!

Mer narin

Riv Ner Gronsaker!

o

B oea Y

Dryga ut med morotter & andra gronsaker.

Al-genererade bilder

gsri

Satt fram skalar med gronsaker!
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De dar dagarna nar det inte gar ihop...

Fryst, fardigt eller enkelt =
OKEJ!

En maltid sdger inget om
matvanor

Det ar helheten som raknas

Det gar alltid att komplettera N
med gront! (Tdnk PLUS)




Regelbundna maltider

¢ Frukost, lunch, middag och 2-3 mellanmal varje dag

& Planera huvudmal och mellanmal i forvag

¢ Forbered frukost och mellanmal fér dagen
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Al-genererade bilder

--> FOr att barnet ska ha energi och ork under hela dagen!
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Al-genererade bilder
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Mellanmal

-

Al-genererade bilder
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Vuxna skapar ramar och barnet utforskar inom dem

Vuxna ansvarar for: Barn ansvarar for:

¢ \Vad som serveras - Om det ats

¢ Nar det serveras

- Hur mycket det ats

¢ VVar det serveras

Al-genererade bilder
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Webbsidan Matkassen

www.vgregion.se/matkassen

Middagsmenyer » Recept ~ Dryck Storkok Mat och fakta ™ Om Matkassen Sk recep .
QR-kod till

Matkassens
Brod Huvudréatter Plockmat recept startsida

Busenkla ritter Kalasmat Potatis Saser, roror oc
Frukost Mat i sasong och hogtid Paldgg Utflyktsmat

Grbna tips Mellanmal Receptbank for de minsta

Middagsmenyer

Planera veckans maltider med vara framtagna middagsmenyer.
Middagsmenyerna innehaller en bra mix mellan vegetariskt, fisk,
ngeI och kott och &r sammansatta for ge naringsmassigt
valkomponerade maltider. Till varje middagsmeny finns fardiga
inkopslistor, allt for att underlatta vardagsplaneringen.

&

MATKASSEN

BRA MAT FORDIG OCH FAMILJEN

Se filmen Vilkommen till Barn och familj

w Hér far du stéd genom hela barnets
matresa, fran de férsta smakportionerna
till hur familjens vanliga mat kan
anpassas fér bade sma och stora. Det

Tips och inspiration som &ar bra for hilsa,
milié och pldnbok.
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Hur skapar vi mer matgladje hemma?




vy .
Matgladje INen ta ey
Slg fl‘a (o}
mat;

Skapar matlust och minskar risken for dtsvarigheter
Delaktighet - valja, rora, smaka

Lek och nyfikenhet, inte prestation

Lugn och trygghet utan press

Gladje och stolthet kring mat

Sma steg racker - provsmak eller uppgift
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Tips for att skapa matgladje

Ge barnet sma uppdrag: skoélja, rora, halla, duka kreativt
Lat barnet valja: veckans/dagens gronsak, matratt eller
ingrediens i butiken

Skapa lekfullhet: roliga namn, figurer av frukt & grént, sma
uppdrag

Utforska tillsammans: jamfor smaker och konsistenser
Anvand fantasi: fargteman, kreativa upplagg och smaksagor




Forslag pa matsaga:

"Det var en gang en tallrik dér broccoli
reste sig som sma dinosaurietrdd, och
mellan stammarna slingrade sig
pastasniglar fram pa upptécktsfard. I
mitten bubblade en varm linsférssds som
en magisk vulkan och spred energi till
hela landet. Tillsammans bildade de en
liten varld dar varje tugga blev ett
spannande aventyr.”

Al-genererad bild

2026-05-29




Mat for barn och familj

Bra mat l8gger grunden for hilsa hos bide barn och vuxna. Har far

du stdd genom hela barnets ¢
smakportionerna till hur fami
smd och stora,

Har finns recept pa hemlagad barnm
rad 1or barm soen Mter vaxtbaserat. A

middagar, menyer, frukost- och melk

Har finns ocksd material som skapar
barn kan vara delaktiga | matlagning
atsvlrigheter och vart du kan vanda
lattare att servera mat som bide sm

Matintroduktion

Att barja med mat ar en spannan

av barnets forsts be. Maten dr me
bara naring, den handlar ocksa or
trygghet, narhet och gemenskap
brostmjoli eller ersattning som Lr
kan bamet steg for steg utforska
smaker och konsistenser | sin ege
Den hir guiden hjalper dig genor
matintroduktionen

Matkassens jamskola

Jarn ar ett viktigt naringsamne redan

frdn spadbarmsiidern. Mar ar Matkassens

prnskola med Information, tips och
recept for hur det lilla barmets mat kan

berikas med jarn

Frukt- och gronsaks-

BINGO

Namn:

dd N

Sétpotatis Apple Apelsin Aubergine

 aP4CIE.

Sparris J Banan Avocado Persika
Hallon Lime Broccoli Melon

St e (&

Sallad Tomat Apple Paprika

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN

Anpassa famijens vanhiga mat for Nar maltider blir an lekiull upptacktsresa

familjen - =3 gor du i praktiken vaxor bide aptiton och sjslviansian - en
smak | taget. Fa tips och Inspiration har
till hur du kan involvera ditt bam och

skapa en storre matgladje!

B

50 + Konkreta, kreativa och lekfulla idéer for mer matgladje!

Testa garna de idéer som du tror skulle vacka just ditt barns nyfikenhet och matiust.
or skillnad, och ibland racker

Gissavad jag heter? T

hge!"

barn ska fa valja

som barnets namn.

S & b Impelvis hur skiljer sig ra broccoli
€Y. s m
v GOTALANDSREGIONEN o

« Lat barnet valja form p3 det som ska skiras (stavar, tarningar, hjartan).
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Reflektionsfraga

Finns det nagot er familj vill fokusera lite extra pa?




Hallbar férandring
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Hur kan vi tanka vid en forandring?




Sammanfattning

3

Matvanor ar komplexa
— det handlar inte om vilja eller perfektion

Lagg till istallet for att ta bort

o . . . o
— sma justeringar racker langt

Trygghet och struktur sldr perfekta maltider

— regelbundenhet minskar stress

Matgladje bygger framtid
— nyfikenhet, delaktighet och sma steg

Sma steg vid fordandring
— for att det ska bli hallbart
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Tips -

¢ Matkassen - www.vgregion.se/matkassen

¢ Halsocoach Online - fran 16 dr om du som
vardnadshavare vill ha hjalp att
etablera halsosammare levnadsvanor for dig

® Dietist Online barn och ungdom - for barn med Overvikt

¢ Vi fragor/oro ta kontakt med BVC,VC eller elevhélsovard,
de kan skicka remiss till dietist




Tack for att ni
lyssnat!

Halsocoach.online@vgregion.se
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