COLOURBOX

SUND MAT - att ata

Fordelar med bra mat

Genom maten far vi var energi. Vaxande barn och unga behdver

naringsamnen som fungerar som byggstenar i kroppen.

En bra sammansatt kost har en stor betydelse for halsan
bade genom att bevara god hélsa och genom att fore-
bygga sjukdomar. Bra mat kan forbattra funktioner sdsom
koncentrationsforméaga, inlarning och minne.

Med en varierad kost far vi i oss fibrer, vitaminer, mineraler
och andra viktiga amnen som var och en pa olika satt bidrar
till att vi mar bra.

Hur ska man ata bra
® At frukost, lunch och middag samt ett till tvd mellanmal.

® Forsok att ata sa regelbundet som majligt.

® Lunch och middag kan serveras enligt tallriksmodellen.

® At fem frukter eller portioner gronsaker per dag! Barn dver

tio ar och ungdomar bor ata 500 gram frukt och gront per
dag. For yngre barn ar rekommendationen 400 gram.

® Vatten ar basta torstslackaren och har manga viktiga
funktioner i kroppen.

Tips for battre matvanor
® At garna tillsammans med ditt barn och utan stérande
telefoner och skarmar.

®
® Nyckelhdlsmarkningen hjalper er att géra
kloka val.

® En portion — en person. Som regel racker en portion,
om barnet inte idrottar valdigt mycket. Den som inte
kanner sig matt kan ta mer gronsaker eller en frukt.

® Undvik att ata for mycket socker. Godsaker, i mattlig
mangd, kan vara en guldkant vid nagot tillfalle per vecka.

bra

Vill du veta mer eller fa hjalp?
Kontakta garna skolskoterskan fér tips och stod.

Skolskaterska eller skollakare kan remittera vidare
till andra vardinstanser vid matintoleranser,
atstorningar, fetma eller andra problem med maten
som ar relaterade till ett halsoproblem.

Las Kostrad 2-17 ar pa www.livsmedelsverket.se.

Gor matvanekollen och fa tips pa hur du kan forbattra
matvanorna. Du hittar den pa www.livsmedelsverket.
se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/matvanekollen.

Las om kost pa www.unglivsstil.se.
Las Bra att veta om naring pa www.1177.se

Las om halsosamma matvanor pa
generationpep.se/sv/fakta-rad.

Utgivare: Svensk sjukskoterskeforening & Riksforeningen for skolskoterskor 2021



