GIV DIT BARN SUNDE
VANER FOR LIVET

enletterebarndom.dk i styrelsen



HVERT 5. BARN | DANMARK
ER OVERVAGTIGT

— sa det er vigtigt at grundlaegge sunde

TEST FAMILIENS VANER

Vil du @ndre dit barns vaegt, er
det nedvendigt at andre hele
familiens vaner. Tag testen pa

enletterebarndom.dk

vaner i familien allerede i barndommen

Som foreelder er du en af dit barns vigtigste
rollemodeller. For dit barn ger, hvad du ger.
Derfor er det vigtigt at skabe nogle sunde va-
ner i familien. Det handler om at spise sundt og
bevaege sig lidt mere.

Er det bare lidt hvalpefedt?

Hvert femte danske barn vejer i dag for meget,
og overveegt er sa udbredt, at vi kan have svaert
ved at se, nar det rammer vores egne barn. "Det
er bare lidt hvalpefedt’, taenker du maske. Men
er det nu ogsa det? Som far eller mor er det
vigtigt at vaere opmaerksom, for overvaegt kan
fa alvorlige konsekvenser for dit barn.

70 % er ogsa overvaegtige som voksne

De fleste bern i 3-4 ars alderen, der vejer for
meget, kan vokse sig fra deres overvaegt. Det
samme geelder de lidt zldre bern, sa lenge
barnets vaegt bliver holdt stabil med sund kost
og motion, mens barnet stadig vokser i hgjden.
Men realiteten er desvaerre, at hvis man ikke
legger livsstilen om, forbliver de overvaegtige
bern ogsa overvaegtige som voksne.

8 KOSTRAD FOR BORNEHAVEBQ@RN

Spis 3-5 stk. frugt og grent om dagen

Spis fisk og fiskepalaeg flere gange om ugen

Spil kartofler, ris, pasta og fuldkornsbrgd hver dag

Spar pa sukkeret — iseer fra sodavand, slik og kager

Spar pa fedtet — isaer fra mejeriprodukter og ked

Spis varieret — og bevar normalvaegten

Sluk tersten i vand

Veer fysisk aktiv mindst 60 minutter hver dag

VEJER DIT BARN FOR MEGET?

Se pa dit barn

"Hvalpefedt” er ofte starten pa en overvaegt, der kan blive vaerre med arene. En god ide
er at tjekke barnets maveomfang og buksesterrelse. Svarer det nogenlunde til alderen?
Vokser barnet hurtigt ud af livvidden pa sine bukser? Tager det hurtigt pa i veegt?

Beregn barnets BMI
Hvis du er i tvivl om, hvorvidt dit barn er overvaegtigt, kan du enten sparge jeres laege
— eller beregne dit barns BMI (Body Mass Index) pa enletterebarndom.dk.

Indfer sunde vaner i familien

Hvis du som foraelder vejer for meget, har dit barn sterre risiko for at udvikle overvaegt.
Bade barnet og resten af familien kan forebygge overvaegt ved at indfere sundere vaner.
Fa inspiration i de 20 lette rad pa naeste side.

Beregn dit barns BMI pa enletterebarndom.dk




Tag benene
pa nakken,
og leg en
rask lille
tagfat pa vej
til bernehave

Treef de sunde
valg i super-
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— | spiser det,
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Tag bornene med pa en
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i stedet for at se tv
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Tegn en hinke-
rude pa fliserne,
og giv bern

og voksme en
hjertebankende

| hinke-hoppetur

Tv og computer
er spisefrie
zoner

LETTE RAD

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

Udarbejdet i samarbejde med bernelaege Jens-Christian Holm fra Holbaek sygehus og fysioterapeuterne Helle Fuglsang
og Annette Toft fra projekt "Rede kinder og pulsen op”.
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HVAD KAN DET BETYDE
FOR ET BARN AT VEJE

FOR MEGET?

Der er mange grunde til, at det er vigtigt som
foraelder at tage ansvar for dit barns veegt. Det
handler bade om barnets trivsel og sundhed.

Konsekvenser som barn

Overvaegtige barn fortaeller sely, at det storste
problem ved deres overvaegt er, at de er ekstra
udsatte for drilleri og mobning. Mange isolerer
sig og bliver ensomme for at undgd mobning.
Overvaegtige born kan ogsa have sveert ved at
vaere med i fysiske lege, dyrke sport eller selv
binde deres snereband. De kan ogsa have pro-
blemer med hofter og knae, fordi deres vaegt er
hojere end deres knogler, muskler og led kan
baere. Overvaegtige barn kan ogsa udvikle for-
stadier til type 2-diabetes allerede i en meget
ung alder.

SAT HVERDAGEN
| BEVAGELSE

Born skal bevaege sig mindst 60
minutter om dagen. Klik ind pa
enletterebarndom.dk og fa ideer
til, hvordan | far mere bevaegelse
i hverdagen.

Konsekvenser som voksen

De fleste, der har veeret overvaegtige som bern,
bliver overvaegtige som voksne. De sygdomme,
man kan fd gennem mange ars overveegt, er
alvorlige. Det kan veere type 2-diabetes, hjerte-
kar-sygdomme og visse kraeftformer. Overvaegt
slider ogsa pa kroppen, sa man fx risikerer at fa
slidgigt i knae og hofter.
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Som foraelder er det vigtigt at vaere
opmaerksom pa dit barns veegt og vaner.
Find ud af, om dit barn er overvaegtigt pa

enletterebarndom.dk

— her kan du let beregne dit barns BMI.




TAG ANSVAR FOR
DIT BARNS VAGT

Sunde vaner grundlaegges allerede i barndommen. Derfor er det vig-
tigt, at du som foreelder er et godt forbillede for dit barn. For hvis
dit barn bliver overvaegtigt, kan det fa alvorlige konsekvenser bade
i barndommen og senere i livet. Test din families vaner, og fa gode
ideer til en sundere hverdag pa enletterebarndom.dk




