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En bok om barns matvanor
(fér vuxna)

@@ Landstinget
SW Kronoberg






enna lilla skrift 4r en del 1 Landstinget Kronobergs
hilsosatsning Det goda livet.

Den handlar om mat och matvanor hos barn. Nagot som
vi vuxna kan styra och paverka.

Inte minst vill vi inspirera till det som &dr bade gott och
hilsosamt. Boken ir tinkt att anvidndas tillsammans med
”Sockerrattan — en osotad bok for barn™.

Det goda livet startade som ett projekt i landstinget ar
2002. Tanken med projektet var att skapa nya forutsitt-
ningar for nitverksbyggande och hilsofrdmjande arbete.
Projektet permanentades 2005 och ingar numera i det
ordinarie folkhilsoarbetet.

Vill du ldsa mer om det goda livet kan du ga in pa var
hemsida www.ltkronoberg.se
Klicka pa Det goda livet i hogra kolumnens snabbval.






Lit oss bérja med den
tunga biten

| Sverige i dag har var fjarde tio-aring fetma eller évervikt.

Overvikt och fetma hos barn och ungdomar har 6kat i snabb
takt. Sedan 80-talet har andelen barn med 6vervikt eller fetma
mer dn fordubblats, men i dag ser man tecken pa att 6kningen
har hejdats. I Folkhédlsoinstitutets métningar har andelen tio-
aringar med fetma minskat med nagon procent i fyra undersokta
kommuner.

Nir man bedomer om nagon har 6vervikt eller fetma riknar
man ut proportionen mellan vikt och langd (BMI, som betyder
body mass index).

Det dr viktigt att veta att det normal-BMI som giller for vuxna
inte géller for barn. Ddaremot kan BMI omvandlas till ett kon-
struerat “barn-BMI”’, som kallas isoBMI. Inom savil skolhilso-
varden som Landstinget i Kronobergs 14n beriknas och bedoms
barnens isoBMI-virden regelbundet.

Spéadbarn och smabarn ska normalt vara lite knubbiga. Detta
forsvinner nar barnet ldr sig springa och ga. Smalast dr man i
femarsaldern.



Men det véixer vil bort, eller?

Det finns inget samband mellan knubbighet i spidbarns/smabarnséaren

och fetma senare i livet. Nir barnet borjar ga och springa forsvinner det
knubbiga. Men for de barn som ldgger pa sig vikt och har fetma vid fyra
ars alder finns en néstan 70-procentig risk att de har fetma vid tio ars alder.
En tio aring med fetma har i sin tur en 70-procentig risk att fortfarande ha
fetma som vuxen.

| var slékt ar alla tjocka, sa det ar inget att gbra at, eller?

Visst dr fetma arftligt. Kanske det tidigare har varit en mycket god egenskap
att samla pa sig extra energi. Nagot som gjorde att man kunde Overleva
under sviltperioder. I dag édr det annorlunda nir det finns sa mycket mat

— hela tiden.

Har man érftlighet for fetma blir det déarfor extra viktigt hur och vad man
ater. Dessutom ar det viktigt att man ror pa sig.

Men lite 6vervikt &r val inte sa farligt, eller?

Fetma ir en belastning for kroppen. Det kan ge upphov till hjért- kérlsjuk-
domar och diabetes typ 2 (aldersdiabetes), som finns i dag i 6kad omfattning
hos tonaringar med fetma.

Ett barn med Overvikt och fetma kan ocksa uppleva dalig sjidlvkinsla och
utanforskap. Bland annat har man svart att hinga med jdmnariga kamrater
pa fysiska aktiviteter, som lekar och idrott.









\/qa( hénde med (6rdagsgodiset?

Nu ar det kartlagt!

Barn dter alldeles for mycket godis, lidsk, glass, snacks och bakverk!
Nistan en fjardedel av kalorierna kommer fran dessa livsmedel, som
samtidigt innehaller en stor andel miittat fett och socker.

Killa; Livsmedelsverket i "Riksmaten — barn 2003. Livsmedels- och nidringsintag bland barn i Sverige”.
I undersokningen deltog 4-, 8- och 11-dringar.

Sa hir sdg det ut nir barnen skrev matdagbok

"Lisk och godis”

(Citerat fran livsmedelsverket)

Barnen drack i genomsnitt cirka tva deciliter saft och ldsk per dag och at 1,5
hekto godis 1 veckan. Vart tionde barn drack mer @n fyra deciliter saft och
lask per dag och at mer én tre hekto godis i veckan.
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For (ite frukt och gront

Barnen at i genomsnitt halften s& mycket frukt och gronsaker
som rekommenderas.

Endast tio procent nadde upp till rekommendationen pa 400 gram per
dag. Barn skulle alltsa behova dta dubbelt sa mycket frukt och gron-
saker, framforallt for att fa i sig mer fibrer och fa en mer vélbalanserad
kost.

Socker

Sedan studien genomfordes har vi haft en intensiv sockerdebatt 1
Sverige. Men den har i forsta hand handlat om socker som finns i
produkter som yoghurt och flingor.

”gocker i dessq Gvusmede( &r naturlgtvis inte heller pra, men
faktum kvarstar att den stora poven 4r godis, (dsk, glass
och pakverk. En halvering av konsumtionen skulle forbattra
barnens kost avsevart.

Undersékningen styrker ytterlgare behovet av kraftfulla
insatser i samhillet for att framja bra matvanor hos parn

och for att stoppa dvervikt och fetma. ”

Livsmedelverkets generaldirektor Inger Andersson
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Men barn ar sé aktiva.
Forsvinner inte kalorierna d4a?

Jovisst, men inte s& mycket som man kanske tror.

En flicka pa atta ar som ater 1,5 hekto smagodis behdver cykla manga
timmar for att gora av med de kalorierna!

Finns det nagon grans fér hur mycket socker ett barn
kan ata?

Vuxna idter socker motsvarande 40 sockerbitar per dag. Men man
rekommenderar max 18 stycken. For barn giller tio sockerbitar.

Visste du att...
1,5 hekto smagodis innehaller 39 sockerbitar?
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| vanliga matvaror kan det ocksa finnas mycket socker!

250 g Yoggi ldtt/lattsockrad (0,2 procent fett) 7 sockerbitar
175 g Risi Frutti light 5 sockerbitar
175 g Risi frutti 6 sockerbitar
3,5 dl ViktViktarnas drickyoghurt 7 sockerbitar
3,5 dl Yalla drickyoghurt 8 sockerbitar
150 g krim med 2 dI mjolk 13 sockerbitar

(Miéngdangivelserna avser en forpackning, forutom exemplet med krdm och
mjOlk som avser en serveringsportion.)

I alla mj6lkprodukter finns dessutom mjolksocker, laktos. Men vi har i exemplen
ovan bara tagit med det socker som dr tillsatt. Mjolk behover vi ju for att det
innehaller sa mycket annat som 4r nyttigt.

Har ar fler exempel pa matvaror som innehaller socker

30 g (1 dI) frukostflingor

Havrefras 1,3 sockerbitar Ett glas (2 dl) dryck .

All Bran regular 2,2 sockerbitar Lask 7 Sockerblta.r
Special K Classic 1,7 sockerbitar ~ Tuice 6-8 SOCkerltar
Special K Red Berries 2,3 sockerbitar Nyponsoppa 8 SOCkerb%tar
Frosties 2.5 sockerbitar ~ Saft 8 sockerbgar
Start skogsbiir 2 sockerbitar Nektar 9 sockerbitar

Littdryck 5 sockerbitar



Nu pratar vi klara fakta

Sa har tar man reda pa vad maten innehaller.

Ett ssmmansatt livsmedel maste alltid innehalla en beskrivning
av vad det dr sammansatt av. Den ingrediens som det finns
mest av ska alltid std forst. Direfter kommer 6vriga ingredien-
ser 1 fallande skala, det vill siiga i1 fallande viktsordning.

Vad menas egentligen med socker?

Socker dr en kolhydrat. Fruktsocker (fruktos), mjolksocker
(laktos) och vanligt socker (sackaros) dr alla sockerarter.
Framfor allt finns det socker 1 drycker, krdm, glass och frukt-
soppor. Det finns ocksa andra typer av kolhydrater, till exempel
stiarkelse som finns 1 brdd, flingor, mjol och pasta. Stirkelse
ger viktig energi och ska inte jamforas med socker!

I néringsviardesdeklarationen kan det sta hur mycket av
kolhydraterna i till exempel en frukostflinga som bestéar av
socker. Da brukar det sta: varav sockerarter. En sockerbit
innehaller 3 gram socker (kolhydrater/sockerarter).
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Lat oss titta pa nagra innehallsdeklarationer
Nir du tittar pa innehallsdeklarationer jamfor da likvardiga livsmedel med varandra.
Yoghurt med andra yoghurtar och filsorter, frukostflingor med andra flingor och
miislisorter, alltsa matvaror som man normalt byter ut mot varandra. Nedan far du
nagra exempel pa hur man kan rikna och jamfora.

Drycker

En portion (2 dl) Yoggi litt och lédttsockrad ger
9,5 gram kolhydrat x 2 dl = 19 gram kolhydrat.
19 gram kolhydrat/3 gram (vikten av en sockerbit)

= 6 sockerbitar

Yoggi latt och Littsockrad
Blabiir/hallon
Ingrediensforteckning

Mjolk (hogpastoriserad), socker 5%,
blabir 3%, hallon 3%, modifierad
stirkelse, arom (bla. vanillin), for-
tjockningsmedel pektin, syra (citron-
syra), yoghurtkultur.

Yoggi Litt och Littsockrad
Néringsvirde per 100 g (= 1 dl)

Energivirde . ...... 240 kJ/55 kceal
Protein .................... 3g
Fett ........ . ... . ... ... 02¢g

Kolhydrat ................ 95¢g



Jamfér med motsvarande osockrad Yoggi.

En portion (2 dI) Yoggi mini utan tillsatt socker ger
3,5 gram kolhydrat x 2 dl = 7 gram kolhydrat.
7 gram kolhydrat / 3 gram = mindre dn 2 sockerbitar

(mindre 4n vad som naturligt finns 1 mjolk 1 form av mjolksocker).

Yoggi mini utan tillsatt socker;
Ingrediensférteckning

Mjolk (hogpastoriserad), vatten,
blabdr 5%, mjolkprotein, cikoriarot-
fiber (inulin), modifierad stirkelse,
fortjockningsmedel pektin, syra
(citronsyra), arom, sotningsmedel
(sukralos), yoghurtkultur.

Yoggi mini utan tillsatt socker
Naéringsvirde per 100 g (= 1 dl)

Energivirde . . ..... 160 kJ/35 kcal
Protein ................... 35¢g
Fett............. mindre én 0,1 g
Kolhydrat ................ 45¢g

varav sockerarter.......... 35¢g
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Fler rakneexempel med dryck

BOB littdryck, péaron

Niringsvirde per 100 ml dryck (= 1 dl)
Energiviarde ................ 25 kcal
Protein ..................... <05¢g
Fett........................ <05¢g
Kolhydrat ................... 65¢g
varav sockerarter............. 6.0¢g

Lisk, sotad med socker
Niringsvirde per 100 ml dryck (= 1 dl)

Energivirde ............. 37 kcal
Protein .................... Og
Fett....... ... ... ... ... Og
Kolhydrat ................ 92¢g
varav sockerarter.......... 8.0¢g

1 glas ldttdryck (cirka 2 dl) innehaller 6 gram
sockerarter x 2 dl = 12 g socker

12 gram socker/3 = 4 sockerbitar.

1 glas ldsk (cirka 2 dl) innehéller 8 gram
sockerarter x 2 dl = 16 gram socker

16 gram socker /3 = drygt 5 sockerbitar.

Skillnaden mellan en ldttdryck och en standarddryck behover inte vara sirskilt stor!
Det ricker med att man minskar sockerinnehallet med 25 procent jamfort med motsva-
rande standarddryck (exempelvis littdryck jaimfort med vanlig saft) for att en dryck ska
fa betecknas som “litt”. En dryck som betecknas light” brukar ddremot inte innehalla

nagot socker.

Bast information om vad ett livsmedel eller en dryck innehaller far man genom att ldsa
innehélls- och néringsvirdesdeklarationen!



Brod

En skiva av dessa brod viger 30 gram. For att oversitta naringsinnehallet fran 100 gram
till en skiva maste man alltsd multiplicera innehallet per 100 gram med 0,3.

Pagen Guldkorn innehaller 9,5 gram tillsatt socker x 0,3 = 2,85 gram socker

= mindre idn 1 sockerbit.

Pégen Kornelle innehaller 3,5 g tillsatt socker x 0,3 = drygt 1 g socker

= 1/3 sockerbit.

Inget av dessa bada brod innehéller mycket socker. Dessutom innehéller de en del kost-
fiber, som ger bra méttnadskénsla och motion &t mag-tarmkanalen.

Pagen Guldkorn (brod)

Vetemjol, vatten, siktat ragmjol, sirap
(glukos, sackaros och fruktos), fullkornsvete-
mjol, klippt fullkornsrdg, surdeg pa vete och
fullkornsrag, vetegluten, jist, forjist vete-
mjol, vetegroddar, vetekli, vegetabilisk olja,
vetestirkelse, salt och havrem;jol.

Niringsvirde per 100 g

Energi 250 kcal/1050 kJ

Protein ........... ... ... .. .. 9¢g
Kolhydrater .................. 47 ¢
varav sockerarter . ............. 95¢g
Fett ...... ... ... ... ... . ... 25¢g
Mittatfett ................... 04¢g
Kostfiber .................... 6,0¢g

Pagen Kornelle (brod)

Vatten, fullkornsmjol av vete och och rag,
vetemjol, siktat ragm;jol, klippta kérnor av korn
och rag, vetegluten, surdeg pa rag, ragflingor,
vort, jast, malt, vegetabilisk olja av raps, forjist
vetemjol, salt och anis.

Niringsvirde per 100 g

Energi 230 kcal/1000 kJ

Protein ....................... 10¢g
Kolhydrater ................... 40 g
varav sockerarter .............. 35¢g
Fett ........................ 30¢g
Mittatfett ................... 04¢g
Kostfiber .................... 70¢g
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Men hur ar det med sotningsmedel?

Det allra bésta dr att barn tidigt far ldra sig att mat och dryck inte behdver smaka
sott. Har man vil vant sig vid den sota smaken pa t ex smaksatt eller sockrad fil kan

det vara svart att ldra om.

Socker och sotningsmedel har bada en sot smak. Vissa sotningsmedel innehaller
en hel del energi. Nedan kan du se hur olika s6tningsmedel skiljer sig at i energiin-
nehall. Livsmedel sotade med sotningsmedel rekommenderas dock i forsta hand
diabetiker och barn/ungdomar med 6vervikt/fetma.

Pa Livsmedelsverkets hemsida www.slv.se kan du ldsa mer om olika sétningsmedel!

Sotningsmedel som inte ger nagon
energi/innehaller kalorier

* Aspartam (E 951)

* Acesulfam K (E 950)

e Sackarin (E 954)

e Cyklamat (E 952)

e Sukralos (E 955)

Bra val om sotningsmedel ska anviindas.

Sotningsmedel som ger energi/innehaller kalorier

* Sockeralkoholer som xylitol, sorbitol, mannitol,
maltitol, laktitol och lycasin

* Fruktos (fruktsocker)

* Laktos (mjolksocker)

* Invertsocker

* Stérkelsesirap, glukossirap, fruktossirap mm

Ger lika mycket energi som annat socker.



Oso6tad och osockrad — vad betyder det egentligen?
Osotad Ingen s6t smak tillsatt. Kan innehalla naturligt socker.

Sockerfri ~ Far ej innehélla nagon sockerart. Kan innehélla
sOtningsmedel.

Osockrad  Ingen sockerart har tillforts. Kan innehalla naturligt
socker och/eller sotningsmedel.

Latt/light Minst 25 procent av sockret eller minst 50 procent av
fettet har tagits bort jimfort med motsvarande standard-
produkt.

Nyckelhalsméarkningen — ett hjalpmedel

Nyckelhalsmédrkningen dr ett hjdalpmedel for att vi ldttare ska hitta magra
och fiberrika varor. Det underléttar nir vi ska vilja mellan annars likvér-
diga produkter.

Nyckelhalet talar om att varan foljer de rekommendationer for fiber, salt,
vilken sorts fett, midngden fett och sockerarter (kolhydrater) som finns
i Norden och som bygger pa vetenskaplig forskning. Rekommendatio-
nerna géller for friska personer — barn 6ver 3 ar, tonaringar och vuxna.
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Nu tar Vi nya fqg./
Lat godis och lask bli “sallanmat”!

Forr forknippades godis och sot dricka med
fest och storhelger. Glassarna var mindre. En
tablettask motsvarade dagens 16sgodis 1 stora
pasar. Man delade pa en liten ldsk!

Sillanmat ar forutom godis och ldsk ocksa
glass, chips, kakor, bullar, kex krdm, choklad,
popcorn, pizza och pommes frites.

Dags att aterga till Iordagsgodis och séllan-
mat” bara till fest.

Ett normalviktigt barn i aldern fyra till sex ar
bor under en veckan inte dta mer “sidllanmat”
dn motsvarande 1 burk ldsk (33 cl), sju ma-
riekex, ett hekto smégodis, en isglass och en
minipase chips.



Lit oss bjélpas 4t
att sdtta granser!

Barn behover karlek, varme — och gran-
ser.

Grinserna behovs for att hjidlpa och skydda
barnet. Eftersom det sjdlv inte kan. Sma barn
behdver andra grénser &@n stora barn och ton-
aringar.

Nir det géller mat som inte dr bra for barnet
ar det kanske inte alltid létt att sétta grinser.

Kanske man sjilv dr sugen, vill unna barnet
nagot gott. Kanske trosta eller undvika brak.
Men barnet behover hjélp dven hir!
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Lite tips for bra matvanor

Barn och vuxna behéver ata fem—sex ganger per dag
(tre huvudmal och tva—tre mellanmal).

Regelbundna maltider hjdlper oss att behalla koncentrationen under
hela dagen — blodsockret ligger stabilare. Samtidigt kan kroppen
tillgodogora sig bade energi och néringsamnen pa ett bittre sitt.

Vi blir mindre “vrélhungriga” — det blir littare att dta lagom mycket
mat. Samtidigt minskar sotsuget.

Mellanmal, vad innebar det?

Ett mellanmal innebir inte att barnet blir métt, som efter ett huvudmal
— utan mindre hungrig.

Ett bra mellanmal kan vara frukt, smorgas, mjolk/fil/yoghurt och
nagon gronsak.

Lat det som barnet tycker &r gott, som samtidigt dr nyttigt, styra.
Man behéver inte variera sa mycket!



Mellanmalférslag

* Smorgas (mjukt eller hart brod) med margarin och palagg
e Grillad/varm smorgas (t ex skinka/ost/tomat)

* Naturell fil, yoghurt eller mjolk med bra flingor (t ex Havrefras,
Havreringar, Corn Flakes, miisli mm)

* Fruktsallad med keso, naturell yoghurt eller fil
* Smoothie (yoghurt + frukt/bdr som mixas)
e Frukt

e Minimordtter/morotsstavar eller andra gronsaker att provsmaka till
mellanmalet

Vatten ar var allra basta torstsliackare! Bor finnas som komplement
till mjolk, fil och yoghurt eller komjolksproteinfria alternativ
baserade pa havre, ris eller soja (Oatly, Rice Dream, Alpro mm)
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Men hur mycket ska barn atal

Tallriksmodellen ar ett bra hjalpmedel.

Genom tallriksmodellen far man en bra balans mellan niring och energi.

Den vanligaste fordelningen ér 1/3 av

» gronsaker/rotfrukter (kan minskas nagot hos det lilla barnet)
e potatis/ris/pasta

o kott/fisk/dgg

Och att dricka till?

Fram till tva ars alder &dr standardmjolk och fran tva—tre ars alder dr lattmjolk en
bra maltidsdryck. Tre glas om dagen av mjolk/fil/youghurt ticker kalkbehovet.
Angaende mjolk och fil pa forskola/skola rekommederas det att servera litt-
mjolk, lattfil och ldttyoghurt, till alla. Detta for att fettrekommendationerna ska
nas. De hir produkterna innehaller mindre fett och dirmed mindre mittat fett
dn de fetare mjolksorterna, men lika mycket av andra ndringsdmnen.

Vatten &dr bra nir man dr torstig. Ett barn som vinjer sig tidigt vid att dricka vat-
ten har ldttare att acceptera och tycka att det dr gott.



P4 tal om bra
mellanmal. ..

Samma mangd kalorier fast
man kan ata olika mycket!

En chokladkaka (100 gram)
motsvarar

cirka 9 frukter.

1,5 hekto godis

motsvarar

tva smorgasar med skinka och ett
glas mjolk samt tre frukter.

1,5 liter ldsk (innehaller 45
sockerbitar)

motsvarar

sju smorgasar med palagg.

En glasstrut
motsvarar
fyra smorgasar med palagg.

En halv liter cola och en choklad-
boll motsvarar
fem smorgéasar med palagg.

27



Energi in och energi ut!

Att rora sig ar livsviktigt for barn liksom for oss vuxna.

* Hjirnan utvecklas vid rorelse.

* Det blir ldttare med inldrning och koncentration.

» Konditionen 0kar — man orkar mer.

» Kroppen blir starkare och smidigare.

» Man kan dta mer och far littare i sig alla viktiga
nidringsamnen.

* Stress minskar och man blir lugnare.

Forr behovde vi inte fundera pa hur mycket vara barn
rorde sig. Man gick och cyklade till dagis och skola. Nu
aker vi bil och buss. Det fanns ocksa mindre som lockade
till stillsittande, 1 dag har vi teve och dator.

For lekte man spontant ute. Nu organiseras det aktiviteter
— som man skjutsas till.

S4, 1at oss ga ut for att leka och rora pa oss igen
— tillsammans! (Vi vuxna behover ju ocksa rora pa oss.)

Pé Internationella lekséllskapets (IPA) svenska forenings

hemsida finns inspiration till rorelse och lek;
www.ipa-sweden.org
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