














































































































DANSK SELSKAB FOR ALMEN MEDICIN - SUNDHEDSSTYRELSEN - 2006

Opsporing og behandling af overvaegt hos forskolebgrn

De 8 officielle kostrad

e Spis frugt og grent — 6 om dagen (det svarer til, at personer over 10 ar ber spise 600 g frugt og grent
hver dag. Bern i alderen 4-10 ar anbefales at spise 300-500 g om dagen afhaengigt af alder).

e Spis fisk og fiskepalaeg — flere gange om ugen.

e Spis kartofler, ris eller pasta og groft bred — hver dag.
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Fokus pa fysisk aktivitet Fokus pa stotte til foraeldre
e Lad barnet ga og cykle sely, nar det er muligt. e Veaegthandtering er en familieopgave.
e Sjov, fysisk og aktiv leg motiverer barnet til » Det er den voksne, der fylder op i skabene.
bevaegelse. e Veer opmaerksom pa sodavandsindtaget
e Veer opmaerksom pa, at tv og pc sluger tid. i familien.

e Familien spiser alle sammen det samme.

e Veer opmaerksom pa drillerier.

e Sgrg for en hyggelig spisesituation — den
voksne er det gode eksempel.

Mindst 60 minutter fysisk aktivitet dagligt anbe-
fales for born.






