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Hjalp tinum barni, um
tad vigar ov nogv

TALID AV BORNUM, 1D VIGA OV NOGV

ER TIVERRI VAKSANDI. ORS@KIRNAR

TIL YVIRVEKT ERU STUTT SAGT, AT

VIT INNTAKA OV NOGVAR KALORIUR

0G RPRA OKKUM QV LITID. UM TITT

BARN VIGAR OV NOGV ER TAD
TYDNINGARMIKID, AT TU ROYNIR AT
STUDLA BARNINUM TIL EITT SUNNARI LIV.

Fyrr vard hildid, at bern hgvdu
gott av at hava eitt eyka feittlag
a kroppinum, tad sokallada
hvglpafitid. Hildid vard eisini, at
bgrnini vuksu fra hvglpafitinum.
Soleidis visir tad seg to ikki at
vera. Tvgrturiméti visir ein nyggj
kanning, at yvirvekt hja 11-16
ara gomlum bgrnum ikki hvgrvur
so hvgrt, id bgrnini gerast eldri.
Kanningin visir eisini, at varandi
yvirvekt verdur grundlggd longu
adrenn 11-ara aldurin. Hetta
undirstrikar t@rvin a einum
malraettadum innsatsi fyri at
fyribyrgja yvirvekt longu tidliga
i barndéminum. Tad er lettari at
fyribyrgja yvirvekt enn at barnid
seinni skal i gongd vid at leetna.

Happing

Négv bgrn verda happad, ti tey
viga ov n6gv, og av ti at tey ikki
orka so val at rgra seg. Hetta farir
ofta vid saer, at bgrnini halda seg
burtur fra rarslu sum speeli og
itrotti. Hetta merkir ikki bert, at
bgrnini verda avskorin fra einum
virknum livi, men eisini at tad kann
verda torfgrt hja teimum at knyta
og vardveita vinarbond. Bgrnini
kunnu fgla seg einsamgll, og tad
kann hava vid szr lagt sjalvsvirdi,
og at tey leita szer ugga i at eta.
Bgrn, id viga ov nogv, eru i starri
vanda fyri eisini at viga ov ndgv
sum vaksin. Hetta merkir, at tey
sum vaksin eisini eru meiri Gtsett
fyri at faa livsstilssjakur sum

hjarta-adra-sjikur og typu-2
diabetes.

Sukursyndin

Fyra Gt av fimm bgrnum faa i

dag ov négv sukur. Ta id barn ikki
réra seg nokk, vil ein orkutaettur
kostur, id inniheldur ov négv feitt
og sukur hava vid sar yvirvekt. |
dag hava stovnar og skiilar tibetur
nogv meiri fokus a trupulleikan
enn fyrr, men sum foreldur er

tad eisini okkara abyrgd at hjalpa
barninum til ein sunnari livsstil.
Tad snyr seg um at skapa nyggjar
vanar i familjuni, og tad nytist als
ikki at vera so torfort.

Ein sunnur livsstilur hevur
vid saer, at tit hugsa um, hvat id
tit eta, og hvussu négy tit regra
tykkum 7 gerandisdegnum. Set 1
felag ngkur mal, har id tit leggja
dent a badi mat og rarslu. Eisini
er tad eitt gott hugskot at gera ein
nagreiniligan innkeypssedil, ta id
ta keypur inn, id kann hjalpa ter
at leggja dent a taer matverur, id
tit hava tarv a, soleidis at td ikki
so leett letur teg freista av teimum
négvu tilbodunum uppa dsunnar
matverur.

Flestu bgrn halda tad vera
spennandi at gera mat. Lat barnid
vera vid til at avgera, hvat id
familjan skal eta og lat tad vera
vid i matgerdini. Tad er baxdi
hugnaligt og gevur barninum
praktiskar royndir og vitan um,
hvat id sunnur matur er.

SOLEIDIS KANST TU STUBLA BARNINUM:

Syrg fyri at barnid byrjar dagin vid einum sunnum morgunmati.

Gev barninum ein g6dan matpakka vid, id ti damar. So er m@guleikin stgrri fyri, at hann verdur etin.
Ansa eftir, hvat id etid verdur millum maltidirnar.

Ansa eftir portiénsstgddunum.

Lat vera vid at hava eina goymslu vid sodavatni, keks, kipsi, kekum og @drum freistingum 7 hdsinum.
Syrg fyri at sunnur matur og rgrsla verdur ein natdrligur partur av gerandisdegnum hja barninum.
Lat ofta tey felags familjuitrivini vera ein gongutdrur, béltspgl ella ein tarur i svimjihgllina.

Set mark fyri, hvussu négv tid kann nytast til t.d. telduspgl og sjénvarp.



