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Til foreldre og foresette

Gode matvanar blir lagt tidleg, og dei mat-
vanar som barna leerer heime vil dei ta med
seg vidare inn i ungdomsara og vaksenlivet.
Det er ein sterk samanheng mellom barna og
foreldra sine matvanar, og foreldre er saleis
viktige forebilete for barna sine. Det er til
domes auka sjanse for at eit barn et frukost
dersom dei ser at foreldre ogsa gjer dette.

Gode matvanar blant barn og unge har mykje
a seia for helsa, bade pa kort og lang sikt. Barn
er avhengige av gode vaksne som planlegg og
legg til rette for eit variert og godt kosthald.

Smart mat for ein god
skulekvardag

Barn og unge treng jamn tilfersel av energi og
naeringsstoff for a vekse og utvikle seg. Vi kan
tenke at kroppen er som ein motor som treng
bensin for a fungere. Maten er som drivstoff for
kroppen. Nar vi et mat vil det gi oss krefter slik
at kroppen fungerer som den skal.

Ein smart frukost og ein god matpakke vil
halde barnet ditt mett over lengre tid, gi betre
konsentrasjon og hukommelse, og overskot til
bade skule og andre kvardagsaktivitetar.

Torst? Drikk VATN!
g Vatn er den beste torstedrikk,

og dekker kroppens veeskebehov
utan a tilfere ekstra kaloriar.
Vatn skadar ikkje tennene,
men det gjer sukker, kunstig
sotstoff og drikke med sitronsyre
som mellom anna juice, saft,
iste og energidrikk.




Smart mat inneber:

Eit variert kosthald med mykje gronsaker,
frukt og baer og grove kornprodukt

A velje magre matvarer nar det gjeld kjott,
kjottprodukt og meieriprodukt

A velje mjuk margarin i staden for hard
margarin/smer pa brod og knekkebrod

A velje vatn som terstedrikk, og lettmjolk
til bredmaltida.

Tips! Fisk kan ogsa nyttast som palegg!

Bruk til demes makrell i tomat,
kaviar og fiskekaker.

Visste du at
SMART MAT
gir meir energi,

betre humer og vil

styrke immunforsvaret?

00000

Mindre smart mat

er matvarer med lite naeringsstoff og/
eller mykje sukker. Far barnet i seg mindre
smart mat eller for lite mat, vil det gi eit
lavt eller svingande blodsukker. Dette kan
gjere at barnet ditt blir:

Troytt &
Ukonsentrert Q
Paverkar humeoret

Blir fort svolten igjen
Far lite energi og overskot i kvardagen




5 om dagen

La frukost og matpakke
innehalde frukt, gronsaker og/
eller beer, sa er barnet pa god
veg til & nd «5 om dagen>.

Ein porsjon er mengda
som far plass i handa
> ¢ til barnet.

3 omdagen

Helsedirektoratet anbefaler eit dagleg inntak
av tre porsjonar magre meieriprodukt. 2 av 3
bor vere mjolk eller yoghurt. Meieriprodukt
inneheld kalsium som er viktig for & bygge og
vedlikehalde skjelettet, og jod som bidrar til
normal vekst og utvikling hja barn. ¢
Eit eksempel pa 3 porsjonar er: (
eit glas mjolk

ein liten yoghurt naturell y
ei brodskive med kvitost 45 ke

Du kan bestilla

SKULEMJ@LK til
barnet ditt pa skolelyst.no

Frukost ﬁ

Frukost er ein god vane og legg grunnlaget

for resten av dagen. Ein smart frukost gjer at
barna far i seg den energien dei treng for
aktivitet og leering. Svoltne barn kan ha vanskar
med a konsentrere seg, sa hugs at energien
skal vare fram til luns;.

kaxkx



Eksempel pa smart frukost

Kjoleskapsgraut med yoghurt. Smaks-
alternativ som kanel, frukt eller bezer (gjerne
frosne), notter eller fro.

Frukostsmoothie med baer, yoghurt og
havregryn eller liknande

Grove vaflar/pannekaker med banan eller

magert palegg
Havregraut med topping som frukt, baer
eller notter /0

Lompewraps "
Heimelaga knekkebrod R
Frukostblanding med lite sukker

(sja etter Nokkelholsmerket).

Grovbred med palegg (fisk, kalkun, kylling

0g anna kjetpalegg, ost, egg og liknande).
Frukt og grent kan og veere palegg

La frukt og grent vere ein naturleg del

av frukosten
Eit glas mager mjolk

Eksempel pa gode val til frukost

Visste du at dei som

hoppar over frukost har auka
risiko for & utvikle overvekt og
fedme, samanlikna med dei
som et frukost? Skap derfor
gode rutinar og vanar for
frukost fra tidleg
alder.




Matpakke

Ei matpakke kan gjerast bade spanande,
god og naringsrik utan at det treng a vera
vanskeleg eller mykje jobb. Matpakka kan
varierast pa fleire ulike matar - det er berre
fantasien som set grense!

gksempel pa sMART MATRAyE

Del opp frukt og grensaker til & ha med i mat-
pakka. Prov til demes agurk, paprika, gulrot,
cherrytomatar, blomkal, paere, baer osv.
Grove kornprodukt som grove brodskiver,
rundstykker, pitabred eller knekkebrod.
Grove kornprodukt mettar lengre.

Palegg som fisk, kalkun, kylling og anna
kjotpalegg, ost, egg og liknande. Frukt og
gront kan og veere palegg.

Restar fra dagen for, som til demes fullkorns-
pita og havrelompe med forskjelleg fyll.
Havregryn med frukt eller beaer i ein liten
boks, med til demes yoghurt naturell eller
yoghurt med mindre tilsett sukker (maks 4%
tilsett sukker).

Omelett, eggerore og kokt egg.

Grove vaflar med til demes ost og tomat.

Eit glas mager mjolk eller vatn til drikke.




MINDRE SMART MATPAKKE

Energibar, bollar, kaker, muffins og kjeks
Sukkerhaldig frukostblanding

Nudlar

Yoghurt med hegt innhald av sukker, til

demes Go'morgen yoghurt med tilsett
sukker

Sjokoladepalegg og syltetoy
Energidrikk, brus, iste, saft, enkelte typar
sjokolademelk og liknande

Handleturen

Ta gjerne barna med pa butikken. Handleturen
er ein fin arena for leering. Barn kan vere med
pa a velje matvarer, men det er du som vaksen
som avgjer kva som leggjast i handlekorga.

All mat med emballasje har ei ingrediensliste,
det som star forst i denne lista er det mest av i
matvara. Nokkelholsmerket og Brodskala er til
hjelp nar du skal velje smart mat i butikken - sja
etter desse nar du handlar!

Brodskala

Bruk brod og kornprodukt med 3 eller 4 merka
felt. Desse har eit hegare innhald av heile korn,
sammalt mjol og kli.

Nokkelholsmerke -
enklare a velje SUNNARE

Nokkelholsmerka matvarer inneheld mindre
feitt, salt, sukker og meir kostfiber, samanlikna
med matvarer innanfor same gruppe. Rett og
slett eit smartare matval!
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Kontakt oss

Kontakt helsesjukepleiar pa skulen, ring helse-
stasjonen pa telefon 56 16 03 00 eller e-post

helsefremmandeskule@oygarden.kommune.no
dersom du har spgrsmal.

Har du lest var andre brosjyre
om Aktive skulebarn

Gode kjelder

- brodogkorn.no
 frukt.no
- godfisk.no

+ matprat.no
+ Mattilsynet | Informajson om tr mat

- melk.no

- Helsedirektoratet | Kosthold og erngering

- Helse Norge | Kosthold for barn og unge
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