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Skapa eitt sunt®;?

til familjuna

Jorun Klein, dietistur

SERFR@BINGAR ERU SAMDIR UM, AT HBVUBSORS@KIN TIL YVIRVEKT HIA BADI BGRNUM OG VAKSNUM ER OKKARA LIVSSTILUR
SKUNDVERDIR VID HAGUM ORKUINNIHALDI ERU LATTIR AT FAA FATUR A, INNTAKID AV SODAVATNI OG SAFT ER STORT, 0G

VIT RBRA OKKUM IKKI NOG NOGV | GERANDISDEGNUM. UM FAMILJAN SKAL LIVA SUNT, ERU TAD FORELDRINI, 1D MUGU GANGA
UNDAN OG SKAPA EITT SUNT HEIM. GERID MAT SAMAN, ETID SAMAN, TOSIB SAMAN OG GERID MALTIDIRNAR TIL FAMILJUTID!

Foreldrini hava tydningar-

miklastu avirkanina a bernini. Tad
er nogv, d kann gerast fyri at hjalpa
bgrnunum at atvikla sunnar matvanar fyri
livid. Fjelbroyttur mat hjalpir bornum at faa
tey fedsluevni, tey hava terv a fra teimum
ymisku matverubélkunum. Tad gevur teimum
eisini betri mot til at royna nyggjar matverur,
umframt at tad visur seg, at tey fara at dama
fleiri sleg av matverum. Ta id bernini
dama nogv ymisk sleg av matverum,

er tad eisini lettari at planleggja

maltidirnar.

SKAPA EITT VEKT-
SUNT HEIM

Eitt vekt-sunt heim er eitt stad, har gll
familjan livir & ein hatt, sum hjalpir teimum
til at hava eina vekt, sum er sunn og héskar
til tey. Tad er galdandi badi fyri bgrn og
vaksin, baedi klgn og tjukk. Eitt vekt-sunt
heim snyr seg ikki um, at familjan skal vera
uppa slankikur. Tad ramar badi ter sunnu
maltidirnar, taer sunnu millummaltidirnar
eins og sgtmeti og liknandi. Rgrsla er eisini
ein tydandi tattur.

Av ti at tad eru vit sum foreldur, sum
skapa rammurnar fyri ti heimi, id familjan
byr i, er tad eisini okkara abygrd og vit, sum
eiga at visa leid fyri teimum broytingum, id
skulu til fyri at skapa eitt sunt heim.

FORELDUR KUNNU
AVIRKA MAT-
VANARNAR HJA
BORNUNUM

Foreldur hava stdra avirkan a tann mat, sum
bgrnini eta. Tad eru tey sum gera av, hvat
fyri matvgrur eru 1 hdsinum, og nzer familjan
etur/ikki etur.

Foreldrini hava eisini torfgru uppgavuma
at syrgja fyri, at tad er javnvag imillum at
gera matreglar og at syrgja fyri, at teir verda
hildnir. Hevur man til dgmis avmarkad,
hvussu négv sgtmeti man sleppur at eta,
ma man sum foreldur eisini syrgja fyri, at
tad eru avmarkadar nggdir av sgtmeti i
hasinum.

KEYPI
INN
SAMAN VIB
BORNUNUM

At keypa mat inn saman kann laera bgrnini
um mat og f@dslu. Tosa vid bgrnini um, hvar
t.d. frukt, grenmeti, korn, mjélk og kjgt
koma fra. Lat b@rnini vera vid til at velja
sunt.

STRANGIR MAT-
REGLAR KUNNU
GEVA BAKSLATTUR

Vegleiding um, hvgr matur er sunnur, og
hvgr er minni sunnur hjalpir bgrnum at velja
reett, og tad er betur enn at gera strangar
reglar um, hvat man skal eta, og serstakliga
hvat man ikki skal eta. Lat vera vid at for-
bjéda nakrar matvgrur — tad ger teer bara
meiri freistandi. Bj6da i stadin altid ein
sunnan valmgguleika - sjalvt ta idtad eru
“6sunnir” munnbitar a bordinum.

LURTA EFTIR
BARNINUM

Um barnid ynskir at eta — 6ansad nzer — so
bj6da ti smaar, sunnar munnbitar. Gev eisini
bérnunum valmgguleikar. Spyr “Ynskir td at
eta blomkal ella brokkoli til dggurda” istadin
fyri “Vilt ta hava brokkoli til degurda”.

MATREGLAR
SKULU VERA
GALDANDI FYRI
PLL — BADI
TJUKK OG KL@N

Hevur td eitt barn, sum hevur tgrv a at
leetna, og gert td sum foreldur alt ov
strangar reglar og strong krgv til til barnig,
so verdur sunnur matur og livsstilur
samsvarandi vid eitt liv vid strongum reglum
og kediligum forbodum. Eru tad so eisini i
familjuni badi persénar, sum skulu letna,
og persoénar, id ikki skulu, kunnu strangar
reglar, sum ikki eru galdandi fyri gll, fgra
vid saer, at sjalvt tad mest motiverada
menniskja verdur fyri ongum — og tad
6ansa0d um talan er um eitt barn ella ein
vaksnan.

Ta id oll eta tad sama — badi bern og
vaksin - er tad ikki so négv at tosa um.
Dentur nytist harvid ikki at vera lagdur 3,
hvgr etur hvat, og naer tad verdur etid.

BORN
GERA SUM
B MAMMAN
110G PAPIN

Tad merkir sjalvandi eisini
nakad, um bgrnini siggja at

» foreldrini eta matin. Et frukt,
grgnmeti og fullkorn til mal-
tidirnar ella millummaltidirnar.
Ta id tad kemur til sunnan
kost og livsstil, eru somu
reglar galdandi sum fyri so
négv annad i livinum — Tad er
ikki nokk at siga tad, man skal
eisini gera tad!

SUNNUR MATUR
UTTAN HOVASTAK

Foreldur, sum eru ov eldhugad, ta id tey
bordreida vid ti sunna matinum, jast fyri at
eggja og hugvekja barnid til at eta hann,
kunnu laettliga uppliva tad métsatta drslitid.
Ert td alt ov jaliga innstilladur yvir fyri mat-
inum, kann tad lettliga gera gll eitt sindur
ivasom métvegis, hvat td ert ati uppa. Tad
besta er at bordreida matin utan hévastak

TAD KRASNA
BARNID

Stért sad gll barn kunnu gerast krasin.
Tey eru av natdr bangin fyri gllum nyggjum,
eisini mati. Matin, vit sum foreldur koma
fram vid nyggjum mati uppa, er avgerandi
fyri, hvussu bgrnini reagera.

Kanningar hava vist, at nyggjur matur
skal bordreidast upp til 10 ferdir, adrenn
eitt barn hevur samlad mét nokk til at at
royna matin. Ein mati at koma fram vid
nyggjum mati uppa, kann vera at bliva vid
vid at borreida tann sama matin ella tilhoyri
dag aftana dag, uttan at gera tad stéra
hévastaki burturdr. Tey flestu bgrnini vilja til
sidst eta matin. Roynid eisini nyggjan mat
sjalvi. Forklara hvussu maturin t.d. smakkar
og luktar. Bj6da eitt slag av nyggjum mati
i senn. Bjéda nyggjan mat i byrjanini av
maltidini, medan ba@rnini eru mest svong.
Lat vera vid at undirvisa ella noyda bgrnini
til at eta.



