Overvaegt rammer
hvert 5. barn i Danmark

— som mor eller far kan du hjalpe dit
barn til et lettere liv

Livet bliver lettere bade nu og i det lange @b, hvis et overvaegtigt barn slip-
per af med de overflgdige kilo. Det handler ikke om at ga pa slankekur, det
handler om:

Fornuftige madvaner
Bevaegelse i hverdagen

| denne brochure kan du fa nogle enkle men gode rad. Ved at folge dem kan
du som foraelder veere med til at give dit barn en lettere barndom.

S%Dndhedsstyrelsen

enletterebarndom.dk
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En lettere barndom

— gode rad om barn og overvaegt

« Er dit barn overvaegtigt?
*Hvad kan overvaegt betyde for et barn?

« Forslag til sund mad og sjove aktiviteter N
Sundhedsstyrelsen



Hvert 5. barn i Danmark
er overvaegtigt

— sa vi foraeldre har god grund til at
vere opmaerksomme

Born skal jo ogsa slappe af, sa lidt hygge med en
videofilm og saftevand ger vel ingen skade? Sadan
kan de fleste foraeldre nok nikke genkendende til
at have taenkt, men sker det for tit, kan de sede
sager og for lidt bevaegelse betyde, at barnet bliver
overvaegtigt.

Det kan veere svart at se, at ens eget
barn er overvagtigt

Overvaegt er i dag blevet s& udbredt, at vi kan have
svaert ved at se, nar det rammer vores egne barn: "Det
er bare lidt hvalpefedt®, teenker man maske. Men
som far eller mor er det vigtigt at vaere opmaerksom
— allerede fra barnet er ca. 4 ar. For overvaegt kan
fa alvorlige konsekvenser bade i barndommen men
ogsa senere i livet.

Vejer dit barn for meget?

Se pa dit barn: Er det lidt for rundt? "Hvalpefedt”
er ofte starten pa en overvaegt, der kan blive veerre
med arene.

Huvis dit barn er lidt for rundt, er det en god idé at finde
ud af, om barnet faktisk er overvaegtigt. Du kan enten
sporge jeres laege — eller du kan klikke ind pa hjem-
mesiden www.enletterebarndom.dk, hvor du nemt kan
beregne barnets BMI (Body Mass Indeks).

At vokse sig til normalvaegt

Mange bern i 3—4 ars alderen, der er runde og lidt
overvaegtige, vokser fra deres overvaegt. Lidt seldre
barn kan "vokse sig ud af overveegten®, Hvis barnets
vaegt bliver holdt stabil i en periode via en sund
kost og motion, mens barnet stadig vokser i hgjden.
Men realiteten er desvaerre, at mange bern forbliver
overvaegtige.

Man kan gore noget ved overvaegt

Vil man andre pa sit barns vaegt, er det nedvendigt
at sendre familiens vaner. Det handler kort sagt om at
spise sundt og beveege sig lidt mere.

De 8 kostrad for bernehavebeorn:
© Spis frugt og grent — 3—5 om dagen

Se pa barnets maveomfang og buksestarrelse. Svarer
den nogenlunde til alderen? Vokser barnet hurtigt ud
af livvidden i sine bukser? Tager det hurtigt pa i veegt?

Se ogsa pa dig selv. Hvis du som foreelder vejer for
meget, har barnet starre risiko for at udvikle over-
vaegt. Bade barnet og resten af familien kan undga
overvaegt ved at fa sundere vaner.

Er dit barn overvaegtigt?
Klik ind pa

— her kan du let beregne
barnets BMI.

© Spis fisk og fiskepalaeg — flere gange om ugen

© Spis kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbred
—hver dag

© Spar pa sukker — iseer fra sodavand, slik og kager

© Spar pa fedtet — isaer fra mejeriprodukter og kad

© Spis varieret — og bevar normalveegten

@ Sluk din terst med vand

@ Veer fysisk aktiv mindst en time om dagen

Lees mere pa Fedevarestyrelsens hjemmeside
www.legdigsund.dk

Leg og bevaegelse

@ Sundhedsstyrelsen anbefaler, at barn er fysisk
aktive mindst 60 minutter om dagen

© Find ud af, hvordan det er sjovest for jer at
veere aktive

Sadan stotter du dit barns sunde

vaegtudvikling

© Keb sunde madvarer
Det | har i kekkenet, er dét, | spiser

© Servér maden sundt
Husk frugt og grent ved alle maltider, gerne
skaret i stave eller i mundrette sterrelser. Drik
vand eller minimaelk, og spis sma portioner

© Tag cyklen sammen med barnet
Det er sjovt og laererigt at cykle til og fra bernehave
eller skole

© Leg sammen ude og inde
Ga en tur, dans, leg og hop. Sma bern elsker sang-
lege. De stgrre er maske mere til rundbold eller
fodbold. Begreens fjernsyn og pc-tid

Veer en god rollemodel

Hvis du selv spiser og drikker sundt og sarger for at
veere fysisk aktiv, vil dit barn gere det samme

Lav aftaler om konkrete @endringer i jeres dagligdag
Lav mindre aendringer, som er realistiske og tag sma
skridt til at aendre jeres nuvaerende vaner i en sund-
ere retning. Veelg fx de sunde alternativer: Cykel eller
ga i stedet for at tage bilen eller bussen. Frugt og vand
i stedet for slik, sodavand og kage, nar der skal hygges.
Veer enige som foreeldre og hold fast i &endringerne
Fa sevn nok

En god nattesgvn forebygger, at man er uoplagt og
derfor lettere falder i med at spise usundt i lebet af
dagen eller er for traet til at fa rert sig nok

Se forslag om sund

mad og sjove aktivi-
teter | kan prove
at folge fx i ferien




Det kan vaere svaert at starte
sunde vaner i en travl hverdag

De fleste af os har travlt i hverdagen. Vi skal klare ind-
kb, rengering og alle de andre dagligdagsting og gere-
mal. Det kan vaere svaert at finde tid til at fa nye vaner.

Prov derfor at @endre vaner fx i jeres ferie. | vil hur-
tigt opdage, at det faktisk er sjovt at lave nogle
andre aktiviteter sammen som familie, end | plejer.
Her har | forslag til sund mad og sjove aktiviteter.

God forngijelse.

Y-tallerkenmodellen (Fodevarestyrelsen)

Fa opskrifter og inspiration til mere leg:
Besog www.legdigsund.dk eller www.frugtfest.dk. Du
kan ogsd bestille inspirationsheeftet Spis, leg og ha’
det godt — ideer til sund mad og lege pa
www.sundhedsoplysning.dk.

Mad og motion gar hand i hand:

Husk ogsa at spise sundt, nar | felger aktivitetspla-
nen. Heldigvis kan | komme langt, hvis | felger nogle
fa enkle regler.

En solid morgenmad:
bestaraf fuldkornsprodukter, som havregryn, el-
ler rugbred, der giver en god maethedsfornem-
melse
behaver ikke vaere kedelig: Kom fx frisk frugt pa
havregrynene eller server fx rugbred med lidt ror-
g, skinke og tomat. | kan ogsa lave smoothies

Nar | fylder jeres energidepoter op til den nye dag, har
I overskud til alt det sjove, der venter, og det hjeelper
jer med at holde sukkertrangen veek — bade om for-
og eftermiddagen.

En la=kker frokost:
giver jer overskud til eftermiddagens sjove aktivi-
teter. Serg for, at frokosten ofte indeholder rug-
bred eller andre fiberrige produkter, som meetter
godt og holder energiniveauet i top
er varieret og kan veere grovpitabred fyldt med
grontsager, krydderurter og kyllingestykker
kan geres sjov og spaendende: Prov fx at laegge et
par cherrytomater, sukkeraerter, snack-guleradder
eller en rosinpakke i picnic-kurven eller som laek-
kerier i madkassen

Et veltillavet aftenmaltid:
indeholder mange grentsager, gerne i flere farver,
og mange kartofler, ris, pasta eller fuldkornsbred
og kun en mindre portion ked — gerne fisk eller
fjerkree (se Y-tallerkenmodellen)
kan planleegges pa forhand. Lav fx en madplan for en
uge, sa behgver | ogsa kun at kebe ind én gang
er bernene med til at lave. Nar de stér i kekkenet,
smitter det af pa deres lyst til at smage pa retterne
kan veere hurtig at lave. Husk fx, at | ikke altid behg-
ver at fa varm mad

Et hurtigt mellemmaltid:
kan sagtens veere sundt og stadig tilfredsstille den
sgde tand, fx med lidt nedder eller nogle torrede
&bleringe, anden torret frugt, en gulerod, eller en
grovbolle med paleeg
stabiliserer jeres blodsukker og energiniveau, sa |
kan klare jer frem til neeste hovedmaltid
hjeelper med at undga usunde fristelser som slik og
kager, nar | bliver sultne
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Ga pa opdagelse

Ga en tur pa en natursti eller
rundt i en by. Ger det til en leg,
at | slet ikke sidder ned fer der er
gaet 60 minutter.

Ga- eller cykeltur

Hvis | gar, sa se hvem der kan ga
bagleens leengst tid. Hvis | cykler,
sa se hvem, der kan cykle laengst
tid i det laveste eller hgjeste gear.

Ud i Naturen

Pluk flotte buketter af blomster
eller pluk beer. Det kan fx veere fra
en groftekant eller en eng.

Tingfinderen

Saml s& mange forskellige blade
og sten, som du finder pa din ve;j.
Hvem finder flest forskellige? | kan
evt. male dem, nar | kommer hjem.

Vanddag

Tag til havet, i svgmmehallen eller
sv@m en tur i en swimmingpool.
Hvem kan flyde, og hvem kan
svemme pa flest forskellige mader?

Leg pa stranden

Sla smut med eller led efter
flotte sten i strandkanten. Lav
leengdespring — hvor langt kan |
springe ud i sandet?

Fri Leg

Find hinanden pa tid. Hvem finder
forst alle, der har gemt sig?
Kongens efterfalger. Ga fx bag-
leens, ga pa teeer, hop osv.

Spil og konkurrence
Spil fodbold, stangtennis eller kast
bold efter dase.

Aktivt huskespil
Huske-og-ga-leg. Se hvor meget |
har lagt maerke til, og rert ved pa
en aftalt rute.

Byg en hule
Hulen kan bygges enten inde
eller ude.




Hvad kan det betyde for et
barn at vaere overvaegtigt?

Der er mange grunde til, at man helst skal undga over-
vaegt i barndommen. Det handler bade om barnets
trivsel og sundhed.

Overvaegtige bern forteeller selv, at det sterste
problem ved deres overvaegt er, at de er ekstra ud-
satte for drilleri og mobning

Mange bliver ensomme eller isolerer sig for ikke at
blive mobbet

Overvaegtige barn kan have svaert ved at veere med
i fysiske lege, dyrke sport eller selv binde deres sne-
reband

Overvaegtige bern kan have problemer med hof-

ter og knae, fordi de er tungere, end deres knogler,
muskler og led er bygget til

Born kan udvikle forstadie til type 2-diabetes alle-
rede i en meget ung alder

De fleste, som har vaeret overveegtige som bgrn,
bliver overvaegtige som voksne

De sygdomme, man kan fa gennem mange ars
overvaegt, er alvorlige. Det kan veere type 2-diabe-
tes, hjerte-kar-sygdom og visse kreeftformer
Overvaegt slider ogsa pa kroppen, sa man fx risike-
rer slidgigt i knee og hofter

Det svaereste er at beslutte, at gore noget ved det.






