Ett barn ska ata halsosamt

Maltidsrytm

En jamn maltidsrytm ar grunden for

att barnet ska vaxa och utvecklas.

Barn blir latt trotta och gnalliga

om det ar for langt mellan maltiderna.
Nar barnet ater med jamna mellanrum
orkar det leka och lara sig nytt.

Bade barn och vuxna mar bra

om de ater med 3-4 timmars mellanrum.

Gronsaker, bar och frukt

1 .
-
Det ar bra att ata gronsaker, bar och frukt

till varje maltid. a \
Mellanmal L/ L/ u

Ett barn kan inte ata mycket pa en gang.
Morgonmalet och ett mellanmal pa eftermiddagen
hjalper barnet att orka till foljande maltid.

Ett latt kvallsmal hjalper barnet att sova gott.

Till maltiderna ska barnet dricka

mjolk eller vatten.

Nar barnet ar torstigt ar det bast att dricka vatten.

Sotsaker
Ge inte sotsaker at barnet for ofta.
Absolut inte varje dag.

D-vitamin

Ett barn ska fa extra D-vitamin varje dag

enligt instruktionerna pa D-vitaminforpackningen.
Det finns D-vitamin i fisk

och vi far D-vitamin fran solen,

men inte tillrackligt.

| Sverige har vi sa lite solsken

att manniskor i alla aldrar ska fa extra D-vitamin.
D-vitaminet hjalper kroppen att ta upp kalcium
som ar viktigt for benbyggnaden.
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