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hittar du lekar som 4 .’!
lar dig om att dta -

bra. | haftet hittar

du flera koder med

lekar anpassade till

de olika dmnena.
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SUNDA BARN AR
~ GLADA BARN

Sunda barn &r glada barn, det ar vi pa Nestlé och
Svensk Friidrott 6overtygade om. Darfor arrangerar
vi Nestléspelen.

Tillsammans med idrottsklubbar éver hela Sverige
vill vi hjalpa barn att tycka om fysisk aktivitet
genom friidrott, och inspirera till en sund och
balanserad kosthallning.

Detta hafte ar framtaget av nutritionsutbildade
personer i ett samarbete mellan Nestlé och Svensk
Friidrott. Innehallet ar baserat pa Nordiska Narings-
rekommendationer.

Med detta hafte vill vi ge goda rad om hur barn
ater halsosamt och far en positiv installning till mat.
Det ar aldrig for tidigt att etablera sunda vanor,
|t oss borja tillsammans idag.
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Mat blir godare
om man hjalpt till
att laga den sjdlv,
med fordldrar eller
en kompis.
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NIAKING?AH

Ddt finns mdnga olik fnarmgsamnen

i maten som kroppen behover for

att fungera och utvegklas. Bra mat
innehaller manga olika nékipgsém-

njn. Kolhydrater, fett, protein, fibrer, |
vitaminer och mineraler anvandsien |
mflain'gd-olika funktioner i kroppen. ’
Exempelvis ger kolhydrater, protein l f
och fett oss energi for rorelser och |
for att halla var kropPstemperatur.

REGELBUNDENHET

Nar man ater pa bestamda tidpunk-
ter utan for langa mellanrum blir
man inte lika hungrig mellan malti-
derna. Ater man oregelbundet &kar
risken for okontrollerat dtande och
smadatande, vilket pafrestar tainderna
och kan 6ka risken for 6vervikt.

{

Vitamin D gor att vi kan ta upp mine-

ralet Kalcium, vilket i sin tur bygger

upp skelettet. Jarn binder syre i I :
|

Att dta
tillsammans blir
hdlsosammare for

blodet sa att det kan transporteras
hela familjen.

frgn lungor till musklerna nar de
arpetar.

Det ar darfor bra
att ata 4 till 6
maltider om dagen;
frukost, lunch,
middag och nagot
mellanmal.

VANATION

Att 4ta olika sorters mat ar bra eftersom vi far i oss fler narings-
amnen. Ibland kan det kdnnas enklare att 4ta nagot man vet ar

gott istallet for att prova nagot nytt, men provar man nagot nytt
flera ganger sa borjar man ofta tycka om det efter ett tag.

NAGRA BRA TIPS s

NYCKELHALET

Ett snabbt och enkelt satt att
valja battre mat ar att valja
produkter markta med Nyck-
elhdlet. Nyckelhadlet markerar
vilka produkter inom en viss

e Smaka pa allt, dven om du
bara tar en tugga.

e Ha manga olika farger pa A 1‘_\% \3 kategori som ar halsosammare.
tallriken, da ater du varierat A ,\?ﬂi\ " Det innebar att produkten har
och det ser roligare ut. a‘b 2 & en lagre mangd salt och sock-

e At nagot vid sidan av tallriken, N er, innehaller mer fullkorn och
exempelvis notter, gronsaker, N B fibrer samt har en battre sam-
ett glas mjolk eller ett &gg. k h. mansattning av fett.
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Tallriksmodellen ger en bra bild av huren — TALLRIKSHODELLEN FINNS | TVA OLIKA

balanserad maltid bér vara sammansatt. ;
Den delar in mat i tre olika grupper ELT@&%“XRMKOEND[ A HUR ARTIV

beroende pa vilka ndringsdmnen maten

innehdller och visar hur stor del av OF OLIKA DELARNA BESTAR AV:

tallriken varje grupp bér ha. ~ : /
T ” |ﬁ d ” . : ¢ h ; Potatis, pasta, brod eller gryn som
aliriksmodaelien sager inget om hur stor ris, bulgur, mathavre och matkorn.

portion man bor dta, det beror frimst pa Vilj i férsta hand fullkornsvarianterna.

-, o
vilken kroppstyp man har och hur aktiv gl - 011517 D O
Kott, fisk, agg och baljvaxter,

man ar. som bonor, linser och arter.

For en person som dr

aktiv dr det viktigt att fa Fér en person som inte rér
i sig tillrdckligt med sig s& mycket dr det bdttre
energi, dd bsr man dta mer av att dta mer grénsaker.

potatis och spannmalstillbehar.



MATTLIGHET

Det finns valdigt manga olika typer av mat.

I
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: | naringsrik och god, med mycket av exem-
F-. 3k och skaldjur aronyttigt pelvis rotfrukter och fullkorn.

och gott! Darfor|bor vi dta
det of ta, garna 4-3 ganger
Wi 7ot;

Men det finns dven plats for mat
| ! | som ar god utan att vara
i veckan. naringsrik, som exempelvis
‘ chips, kakor, godis och lask.
Den typen av mat ar det viktigt
att ata mattligt av, ater man for
mycket eller for ofta kan halsan

At gdrna |
fet fisk,

som tex. lax.

i paverkas negativt. —
|
Noftter och Vil hellrg fett fran ™
fron ar enkla och | véxter én fran djur, .
~ ndningsrika - som till exgmpel

g’ % mdllanmal. olivolja frdmfar
| \d *’ \ ._ gr-o de.

& 2

éHAFRU

Att ata mycket gronsaker och frukt ar bra for bade
‘*‘ halsa och miljé. Barn bor dta 400-500 g frukt och
gronsaker per dag vilket motsvarar ungefar tva fruk-
ter och tva navar gronsaker. Grova gronsaker som
broccoli, bonor, gro-
na bladgronsaker,
kal av olika sorter Grﬁnsoker,

och rotfrukter ar ..
e oy = A frukt eller ba
speciellt naringsri-

ka och bor utgoéra bér dtas
atminstone halften varje
av gronsakerna. maltid. {




VAD?

Nar olika sdadesslag anvands i livsmedel
sorteras oftast delar av kornet bort,
fullkorn innebar att alla delar finns med.
Det hela kornet, det vill saga frovita,
grodd och kli, kan vara intakt, krossat
eller ha malts ner till fullkornsmjol.

De vanligaste sadesslagen ar vete, rag,
havre, korn, majs och ris.

VAN?

Fullkorn kan man hitta i livsmedel som
vissa frukostflingor, grovt brod, pasta,
bulgur, couscous eller ris. Oftast finns det
samma sorts produkt med och utan full-
korn, det ar da béttre att valja den med
fullkorn. Det star pa forpackningen om
produkten innehaller fullkorn.
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VARFOR?

De delar av kornet som vanligtvis sorteras bort,
sasom grodd och kli, innehaller manga olika
naringsamnen. Det innebar att i fullkorn finns det
mycket fibrer som mattar lange, samt vitaminer
och mineraler. Bade vuxna och barn bor dta mer

SKAL /KL

Innehiller myckert fibre

\nnehaller
ko\Mo\ro\W och
PVoM'\

\/

GRODD

Bl av NAvingsamnen
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VATTEN |

Ungefar 60% av kroppsvikten
bestar av vatten. Vatten utgor
en stor del av blodet som trans-
pgrterar naringsamnen och syre
till arbetande muskler.

Vid traning har vatten en viktig
fu'nktion da den sanker krop-
pens temperatur genom att
avge varme i form av svett.

Vid hard traning ochli varmt kli-
mat svettas vi mer. $m kroppen
forlorar for mycket vatten orkar
vi mindre, man inr'tiréttare och
kan inte ‘Koncentrera sig. Det ar
darfor viktigt att fylla pa med

ny vatska. Vatten svalkar aven,
nagot som kanns extra skont vid
ett varmt trénings_palss.

Barn i s}solé|dern
rekommenderas att |ha
fysisk aktivitet i 1till Z

timmar per dag, och skidrm-
tid max 2 timmar per|dag.

ENERG

Vi far energi fran den mat vi ater,
energi behdvs for att halla igang
kroppens funktioner och rorelser.
R6r man mycket pa sig, férbranner
man mycket energi och behdver ata
mer. En perlson som tranar mycket
behover allksa mer energi an nagon
som inte tr@nar. ;
Kroppen arfvaldigt bra pa att reglera
hunger eftgr hur mycketlman ror sig,
tranar man}mycket 6kar hungern.
Trots det drjdet vanligt att vissa ater
for lite eller for mycket vilket paver-
kar halsan negativt om det pagar
over en langre tid. Det ar darfor
viktigt att tanka pa att anpassa vad
vi ater efter hur mycket vi ror oss.
De tva olika tallriksmodellerna visar
pa ett bra satt hur en maltid kan

anpassas. I

Ungefar sa hdar mycket
vatten innehaller maten:

Gurka 96%

Paprika  93%

Mjolk 90%

Rorv 68% i

Vitt brod 40%

Russin 15% HAT

RORELSE
|.
|




Ta med en
vattenflaska till
trdningen sa att det dr

latt att fylla pa med

vatten, men drick inte ’Q
for mycket sa d %
du blir kissnadig. ,\ UND[K IKAN'NG

#— ELLER TAVLING

Oftast racker det med att dricka vatten
under ett traningspass eller en tavling.
Nagra munfullar (1-2 dl) med vatten var 15-20
min ar ett bra riktmarke.
Det finns manga olika upplagg pa tavlingar vilket
paverkar hur man bor ata. Ibland ar det lang tid
att vanta mellan évningarna du ska delta i.
Det ar darfor viktigt att anpassa maltiden och
att vara forberedd.

NESTLESPELEN &

Ta med nagot som ar
enkelt att ata och
inte ar for mycket,
exempelvis en frukt,
smorgas, juice eller
yoghurt.

Ar det flera timmar mellan
olika moment ar det viktigt att
forsoka dta ndgot mer. At inget starkt
eller tungt under en tavling eftersom det kan
gora en troligtvis redan nervés mage mer upp-
rord, undvik dven att prova nagot nytt som du
inte atit forr.

EFTER TRANING ELLER TAVLING
INFOR TRANING ELLER TAVLING ey umommande scutet v cet oo e

litet, som en frukt eller yoghurt, att dta direkt

For att undvika att bli hungrig eller for matt under tra- efter passet. Sen kan man &ta en hel maltid i
ningen/tavlingen bor man ata ungefar 2-3 timmar fore. lugn och ro ndar man kommit hem. Efter traning
ar det extra [ampligt med en maltid som ar

Det ar latt hant att traningen krockar med maltiderna, sammansatt enligt tallriksmodellen for en aktiv

forsok da att planera in mellanmal och maltider sa att person. Efter en stark insats i en tavling kan det

inget skippas. Tank dven pa att dricka vatten, fast inte for vara ett bra tillfalle e

mycket sa att man blir kissnodig nar det galler. Om det for en god beldning. B géé ;\3\,\%

ar ett morgonpass kan det vara svart att ata tillrackligt £~ "’—?f 2 wﬁ.

innan, se da till att 4ta en rejal middag dagen innan och ' “E“- LS e X

ett kvallsmal. r‘ AT :4‘
€30 - AOIT ok
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Att ténka pa vad man dter och gor ar
viktigt for att kroppen ska ma l?ro och
inte bli sjuk, samma sak gdller f§r miljon
och var planet. |
Ju fler manniskor vi blir pa var planet,
desto mer mat dter vi och mer gkrdp
slanger vi. .
Det finns en del enkla knep som fdan kan
tdnka pa i vardagen for att spara lite
pd jordens resurser och fa den att ma

l.bdttre.

NEDBRTNINGSTOER s

e BRananskal: 1 man :
Tidningar: 6 veckor
Tuggummit 20-15 ar

e Ballonger: 5-100tals ar

® Plgstpasar: 50-100tals ar

o PET flaska: 450-1000 ar

® (Glgs: | miljon ar

| PAPPERS

som slangs i nat

SLANG SKRA?

\ORGEN

Nar |6v hamnar pré marken bryts de ner till na-
ringsrik jord, senlkommer naringsdmnena fran

ren idag ar skapat for att inte

|6vet tas upp aquya vaxter. Mycket av det skrap

brytas ner, det in

Inebar att skrapet ligger kvar

valdigt lange. Skrp i naturen ar inte bara fult,

det &r ocksa farli

COPSORTERA

bt for de djur som lever dar.

Varje gang négot nytt produce!rlats gar det at

energi och natur
bor vi anvanda
det som
producerat

sa manga
ganger som
-mojligt. Vi
slanger valdigt
)manga olika

saker, som exem-
pelvis plastflaskor,
tidningar, kartonger

och metallburkan Mycket av

det vi slanger kan anvéndas igen,

men for att kunn
maste forst de ol
. sorteras. Olika m

~‘;genomga olika p
‘atervinnas, och viissa saker i vara

'sopor ar skadliga
maste tas om ha

resurser, darfor

A ateranvandas
ka soporna
aterial maste
ocesser for att

for naturen och
nd om.
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For att sjukdomar inte ska spridas dr det viktigt
att tdnka pd att inte smitta sig sjdlv och andra.
Det kan man gora pa flera olika satt:

VAI.J | A'I' gon AK BKA | * Klipp naglarna, under naglar samlas
i bakterier och smuts latt.

En stor dellav var inverkan pa klimatet kommer

fran den mat vi ater, men det| gar att paverka i yilken

grad vi inverkar genom att vélja viss typ av mat} fran andra.

Exempelvis krdver mat fran vaxtriket ganska litg¢ A

resurser att producera vilket ar bra for vart klinpat.
Manga barn och vuxna bor darfor valja mat frép__,

® Nuys och hosta i armvecket, bgj dig bort

Bakterier och virus kan 6verleva i textiler,
byt dérfer till rena kldder varje dag i

vaxtriket i stérre utstrackning. i infektionstider.

| ®* Tvdtta hdnderna.
”AIS ! NN | | ® Tvdtta hdnderna bér du géra i [jummet
Mycket aviden mat som produceras idag &ts inte vatten med flytande tval i minst
utan slangs och blir till svinn, det uppskattas atf 20 sekunder. Loddra rejdlt och tvitta hela
ungefar en tredjedel blir mafsvinn. Matsvinn ar ett handerna, mellan fingrar och baksida.

valdigt sloseri med jordens resurser, och manga . . .
ganger sker det ironédan. Det finns en del sakef man H A N D 'I’VA'I"[ B 0 K 6 0 K Ag .
kan gora for att minska matsyinnet. .
o Atupppa taliriken. !
e Tamindre portioner, da blir det enklare Fére alla maltider, dven mellanmal,
att ata upp. matlagning, dukning och servering.

e At det som finns hemra innan du képer nytt.

Annars dr det litt hant dtt maten som finng * Efter toalettbessh.

hemmafblir gammal och maste sldangas. ® FEfter att ha snutit nésan.
e Spara maten som inte ats upp, frys in eller gt det

nasta maltid. Det galler d&ven om det ar en |iten ® [fter utevistelse.

portion, manga sma portioner blir en

lagom portion. * Nar hdnderna
e Se, lukta och smaka innan du sldnger mat som dr smutsiga.

passerat bast-fore-datumet. Manga ganger
haller maten betydligt langre an vad som star pa
forpackningen.

®* Ominte tval och
vatten finns,

kan man anvdnda
handsprit.

y




FOR FORALDRA

Varje individ har ett unikt forhallande till mat. Vi skiljer oss i smak, intresse, njutning
och i hur mycket mat vi dter och behover. Forhallandet vi har till mat paverkar inte bara
var fysiska halsa, utan dven var gladje och gemenskap.

Var relation till mat foljer oss dagligen genom hela livet. For vissa innebar det gladje

och njutning, medan for andra innebar det stress och negativa kanslor. Grunderna for
var relation till mat bestams tidigt i livet. Barn med ohdlsosamma matvanor I6per en
storre risk att behalla dessa vanor som vuxna. Pa samma satt kommer barn som ater
mycket gronsaker troligtvis gora det som vuxna ocksa. Som foralder ar det darfor viktigt
att inte enbart se till att naringsbehovet tacks, utan dven att skapa bra matvanor och fa
mat att bli en positiv del av barnets liv.

[1PS:

e  FOrsok att planera sa att hela familjen kan &ta tillsammans, dven om det
manga ganger ar svart eftersom traningar eller andra aktiviteter
kommer emellan.

Det basta med matlagning ar att alla kan delta. De minsta barnen kan
tugga pa slevar eller hilla vatten, de dldre kan méata upp ingredienser
eller duka och de aldsta kan ansvara sjalva for matlagningen en dag i

veckan.

Se till att ha enkla och nyttiga snacks hemma, exempelvis notter och frukter.

Ge gronsaker som snacks innan maltiden, da minskar risken att de valjs bort.
Hunger ar basta kryddan.

Presentera roligt, t ex pa spatt eller skar en rolig form.

Lat barnet valja mat i affaren, eller hjalpa till att hitta produkter med
exempelvis fullkorn.

Préva nya gronsaker och frukter, aven om en klassisk sallad med gurka,
tomat och isbergssallad aldrig ar fel, sa finns det odndligt manga fler
mojligheter. Improvisera!

Ha alltid frysta gronsaker hemma, de ar enkla att ta fram och lika
naringsrika som farska.

Blanda i gronsaker i maten, t.ex. spenat i frukt/bar smoothie, puréade
bonor, rivna morotter eller linser i kottfarssasen.

e Det kan underldtta om ny mat introduceras med en smakbrygga, som exempel-
vis en omtyckt sas. Da kdnner barnet igen sig samtidigt som den nya smaken
introduceras.

e Tillaga gronsakerna pa olika séatt, puréa, stek eller rariv.
e Odla gronsaker tillsammans, i kruka eller i tradgard.
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