
Giv dit barn sunde 
vaner for livet

•  Vejer dit barn for meget?
•  Test din families vaner, og få lette råd til en sund hverdag
•  Få gode ideer til at sætte hverdagen i bevægelse

enletterebarndom.dk



Som forælder er du en af dit barns vigtigste 
rollemodeller. For dit barn gør, hvad du gør. 
Derfor er det vigtigt at skabe nogle sunde va-
ner i familien. Det handler om at spise sundt og 
bevæge sig lidt mere.
 
Er det bare lidt hvalpefedt?
Hvert femte danske barn vejer i dag for meget, 
og overvægt er så udbredt, at vi kan have svært 
ved at se, når det rammer vores egne børn. ”Det 
er bare lidt hvalpefedt”, tænker du måske. Men 
er det nu også det? Som far eller mor er det 
vigtigt at være opmærksom, for overvægt kan 
få alvorlige konsekvenser for dit barn.

Hvert 5. barn i Danmark 
er overvægtigt
– så det er vigtigt at grundlægge sunde 
vaner i familien allerede i barndommen

70 % er også overvægtige som voksne
De fleste børn i 3-4 års alderen, der vejer for 
meget, kan vokse sig fra deres overvægt. Det 
samme gælder de lidt ældre børn, så længe 
barnets vægt bliver holdt stabil med sund kost 
og motion, mens barnet stadig vokser i højden. 
Men realiteten er desværre, at hvis man ikke 
lægger livsstilen om, forbliver de overvægtige 
børn også overvægtige som voksne.

8 kostråd for børnehavebørn

•	 Spis 3-5 stk. frugt og grønt om dagen 

•	 Spis fisk og fiskepålæg flere gange om ugen

•	 Spil kartofler, ris, pasta og fuldkornsbrød hver dag

•	 Spar på sukkeret – især fra sodavand, slik og kager

•	 Spar på fedtet – især fra mejeriprodukter og kød

•	 Spis varieret – og bevar normalvægten

•	 Sluk tørsten i vand

•	 Vær fysisk aktiv mindst 60 minutter hver dag

Vejer dit barn for meget?

Se på dit barn
”Hvalpefedt” er ofte starten på en overvægt, der kan blive værre med årene. En god ide 
er at tjekke barnets maveomfang og buksestørrelse. Svarer det nogenlunde til alderen? 
Vokser barnet hurtigt ud af livvidden på sine bukser? Tager det hurtigt på i vægt?

Beregn barnets BMI
Hvis du er i tvivl om, hvorvidt dit barn er overvægtigt, kan du enten spørge jeres læge 
– eller beregne dit barns BMI (Body Mass Index) på enletterebarndom.dk.

Indfør sunde vaner i familien
Hvis du som forælder vejer for meget, har dit barn større risiko for at udvikle overvægt. 
Både barnet og resten af familien kan forebygge overvægt ved at indføre sundere vaner. 
Få inspiration i de 20 lette råd på næste side.

Beregn dit barns BMI på enletterebarndom.dk

TEST FAMILIENS VANER
Vil du ændre dit barns vægt, er 
det nødvendigt at ændre hele 
familiens vaner. Tag testen på

enletterebarndom.dk



Træf de sunde
valg i super-
markedet 
– I spiser det, 
du køber

Sov sødt, og 
gå tidligt i 
seng – en god 
nats søvn er 
den bedste 
start på dagen

Tag benene 
på nakken, 
og leg en 
rask lille 
tagfat på vej 
til børnehave 

Kridt 
danse-sut-
skoene, og 
dans til 
mors disko-
favoriter

Byt slik-
skålen ud 
med en 
frugtskål 

Tag børnene med på en 
gåtur efter aftensmaden 
i stedet for at se tv

Tv og computer 
er spisefrie 
zoner

Rend og 
hop, og få 
pulsen op  
– det giver 
glade og 
svedige børn

Tegn en hinke-
rude på fliserne, 
og giv børn 
og voksne en 
hjertebankende 
hinke-hoppetur

Giv beløn-
ninger, der 
ikke kan 
spises – fx en 
fangeleg eller 
en udflugt

Slik og kage er 
kun til fest

Spis af mindre 
tallerkener

Find dit indre 
legebarn, 
og inviter 
børnene 
på lege fra ”da 
far var dreng”

Gør sure 
pligter til leg 
– snup fx en 
ase-mase-leg 
under 
rengøringen

Luft 
hunden 
sammen 
med 
børnene

Drik vand sammen 
med dit barn – du er 
deres bedste rollemodel

Sæt aktivitet på 
menuen – fægte-
kamp med dagens 
avis til forret 
og familiedans 
til dessert

Har I sunde vaner i familien?
Tag vanetesten på 
enletterebarndom.dk

Start 
dagen 
med et 
solidt og 
sundt 
morgen-
måltid  

Spis aftensmad 
sammen i 
familien, og skab 
en rar stemning

Tag trappen i 
museskridt 
eller 
kænguruhop

20 Hvert 5. barn i Danmark er overvægtigt. 
Tag ansvar for dit barns vægt, og giv dit 
barn sunde vaner for livet.

lette råd
Udarbejdet i samarbejde med børnelæge Jens-Christian Holm fra Holbæk sygehus og fysioterapeuterne Helle Fuglsang 
og Annette Toft fra projekt ”Røde kinder og pulsen op”.



Sæt hverdagen 
i bevægelse

Børn skal bevæge sig mindst 60 
minutter om dagen. Klik ind på 
enletterebarndom.dk og få ideer 
til, hvordan I får mere bevægelse 
i hverdagen.

Sundhed er ikke 
dit barns ansvar

Der er mange grunde til, at det er vigtigt som 
forælder at tage ansvar for dit barns vægt. Det 
handler både om barnets trivsel og sundhed.

Konsekvenser som barn
Overvægtige børn fortæller selv, at det største 
problem ved deres overvægt er, at de er ekstra 
udsatte for drilleri og mobning. Mange isolerer 
sig og bliver ensomme for at undgå mobning.
Overvægtige børn kan også have svært ved at 
være med i fysiske lege, dyrke sport eller selv 
binde deres snørebånd. De kan også have pro-
blemer med hofter og knæ, fordi deres vægt er 
højere end deres knogler, muskler og led kan 
bære. Overvægtige børn kan også udvikle for-
stadier til type 2-diabetes allerede i en meget 
ung alder.

Hvad kan det betyde 
for et barn at veje 
for meget?

Konsekvenser som voksen
De fleste, der har været overvægtige som børn, 
bliver overvægtige som voksne. De sygdomme, 
man kan få gennem mange års overvægt, er 
alvorlige. Det kan være type 2-diabetes, hjerte-
kar-sygdomme og visse kræftformer. Overvægt 
slider også på kroppen, så man fx risikerer at få 
slidgigt i knæ og hofter.
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Hvert 5. barn i Danmark er 
overvægtigt. Tag ansvar for 
dit barns vægt, og giv dit barn 
sunde vaner for livet. 

SÆT 
HVERDAGEN 
I BEVÆGELSE

Trappedyr

Tag altid trappen i stedet for elevatoren eller 
rulletrappen. Vælg et dyr, og tag trappen i fx 
museskridt, kænguruhop eller tigerspring.

Byg et fantasidyr

Gå på jagt efter grene, 
blade, hø, blomster og 
sten udenfor, og byg et 
fantasidyr sammen. 
Sæt jer som mål, at det 
skal være fx 1 meter højt.

Familiens rekordbog

I skiftes til at finde på 
en sjov disciplin, og 
så skal hele familien 
sætte deres person-
lige rekorder. Hvor 
langt kan I kaste, hvor 
hurtigt kan I gå, hvor 
højt kan I hoppe?

Skøre kast

Kast en bold eller frisbee 
til hinanden, og find hele 
tiden nye måder at kaste 
eller gribe på. Fx bag om 
ryggen, mellem benene, 
over hovedet osv.

Picnicudflugt

Pak en madkurv, og tag på 
udflugt mindst 5 kilometer 
fra, hvor I bor. I kan cykle, 
gå eller måske stå på 
rulleskøjter.

Tegn-et-kort-tur

Prøv at tegne et kort over 
en tur, I synes det kunne 
være sjovt at gå. Når I så 
går turen, vil I måske op-
dage, at I ser ting, I aldrig 
har lagt mærke til før.

Skattejagt i supermarkedet

Tegn forskellige kort med dag-
ligvarer på – fx mælk, smør, 
rugbrød, havregryn osv. Når I 
er ude at handle, sender du 
dit barn af sted for at finde 
tingene til indkøbskurven.

Sjov hjemtur 

Giv jer god tid på vej 
hjem fra børnehaven. 
Hop fra flise til flise, løb 
om kap, hink eller 
gå baglæns.

Udarbejdet i samarbejde med fysioterapeuterne Helle Fuglsang 

og Annette Toft fra projekt ”Røde kinder og pulsen op”.

UDENDØRS AKTIVITETER
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Aftensmadsdans
Inden familien sætter sig 
til bordet, danser I stop-
dans med nye bevægelser, 
hver gang musikken stop-
pes. Først skal alle ned 
på maven, så snurre en 
omgang, så hoppe så højt 
I kan osv. Alle skiftes til at 
finde på.

Ballonjonglering
Pust en rund ballon 
op, og hold den i luf-
ten, så længe I kan. 
Kan I røre den 200 
gange, uden at den 
rører gulvet?

Kongens efterfølger
Lad dit barn gå forrest igen-
nem huset, og gør alt hvad 
barnet gør. Gå på tæer, hop, 
gå baglæns, tril osv. Bagefter 
er det dig, der fører an.

Krabbetagfat
Stuen er banen, og alle går 
krabbegang. Fangerne har en 
bold og fanger de andre ved 
at røre dem på maven med 
bolden.

Højtlæsningsløb
I får hver en rolle i historien. 
Hver gang denne bliver nævnt, 
skal der løbes en gang om spise-
bordet. Læser I fx ’De tre Bukke 
Bruse’, skal den, som er trolden, 
løbe en omgang, hver gang 
trolden bliver nævnt.

Sprælle-fødselsdagssang
Vælg bevægelser som fx 
hoppe, sprælle og løbe i 
stedet for instrumenter,
når I synger fødselsdags-
sang.”Lise har fødselsdag, 
og det har hun jo, og det 
er i dag. Og se nu her, hvor-
dan vi alle sprælle vil …”

Jorden er giftig
Hiv puder, stole, 
kasser, reb og 
andre ting ud på 
gulvet, og lav en 
bane, som I skal 
gennemføre uden 
at røre jorden.

Lille hjælper
Børn synes, det er hyggeligt at 
være sammen med mor, far 
eller bedsteforældre. Lad dit 
barn hjælpe med at støvsuge, 
rydde op, luge mælkebøtter, 
feje fortov eller vaske bilen.

Udarbejdet i samarbejde med fysioterapeuterne Helle Fuglsang og Annette Toft fra projekt ”Røde kinder og pulsen op”.

INDENDØRS AKTIVITETER

Hvert 5. barn i Danmark er 
overvægtigt. Tag ansvar for 
dit barns vægt, og giv dit barn 
sunde vaner for livet. 

SÆT 
HVERDAGEN 
I BEVÆGELSE

Som forælder er det vigtigt at være 
opmærksom på dit barns vægt og vaner. 
Find ud af, om dit barn er overvægtigt på 

enletterebarndom.dk 

– her kan du let beregne dit barns BMI.



Tag ansvar for 
dit barns vægt
Sunde vaner grundlægges allerede i barndommen. Derfor er det vig-
tigt, at du som forælder er et godt forbillede for dit barn. For hvis 
dit barn bliver overvægtigt, kan det få alvorlige konsekvenser både 
i barndommen og senere i livet. Test din families vaner, og få gode 
ideer til en sundere hverdag på enletterebarndom.dk


