Kost for barn i lekaldern

Barn som ror pa sig mangsidigt behover tillrackligt narings- och energirik kost for att véxa,
utvecklas och orka. Bade regelbundna mattider och optimering av kostens kvalitet ar viktiga
delar i framjandet av en hélsosam livsstil och férebyggandet av skadlig 6vervikt. I dagens lage

ar uppmuntran till bade idrott och en halsosam kost pa tapeten men i verkligheten forlorar
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gronsakerna samt frukterna stort i duellen mot colaflaskorna och

godispasarna.

Eftersom barnen behdver rikligt med energi for att véxa och utvecklas pa ett
optimalt satt ar det sjalvklart att speciell vikt maste laggas pa barnens kost och v
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kostvanor. DA konsumtionen av halvfabrikat ar vaxande uppstar flera k {

néringsfattigare produkter och det blir en stor utmaning att hitta den optimala kosten.

| dagens lage &r sockerintaget stérre &n rekommendationerna, vilka ar gjorda av statens
naringsdelegation. Detta beror bland annat pa att sotsaker och speciellt olika drycker med hdg
sockerhalt har blivit vanliga i den dagliga kosten. Rekommendationerna sager att barn i skolaldern
borde &ta fem deciliter farska gronsaker per dag. Det kravs inga svara matematiska ekvationer for
att komma till slutsatsen att 6kad konsumtion av socker har snappat upp en stor del utav

gronsakskvoten. Sockret har fattigt naringsindex och orsakar
ogynnsamma svangningar i blodsockret. Farska gronsaker innehaller
rikligt med fibrer, vitaminer och mineraler. Det &r I4tt att luska fram
vilket alternativ som skulle vara béttre for en halsosam kost.

Bild 1. Tallriksmodellen. Kaélla: Livsmedelsverket

http://www.slv.se/sv/gruppl/Mat-och-naring/Matcirkeln-och-

tallriksmoddellen/

Grunden i en halsosam och naringsrik kost ar varje enskild maltid, dar mangsidighet och omvéxling
skall std som nyckelord. Tallriksmodellen &r en bra modell att anvanda sig av ar (Bild 1), som &r
framstalld av Livsmedelsverket. Enligt tallriksmodellen skall en tredjedel av tallriken fyllas med
diverse farska gronsaker, en tredjedel av tallriken reserveras for kott och den sista tredjedelen
lamnas for potatis eller fullkornsprodukter. Denna tallriksmodell &r dock inte den enda av sitt slag.
T.ex. Harvards kostpyramid av Walter Willet har samma andamal, men sétter vikt pa ravarorna.



Harvard-pyramiden ger mycket mindre utrymme at starkelse, som till exempel potatis och ljust

brod, vars roll i den dagliga kosten forovrigt har diskuterats mycket under de senaste aren.

Uppbyggnaden av maltiderna pa basen av nagondera modellen &r mycket latt. Man bor ocksa lagga
vikt vid matprodukternas féarskhet, eftersom farska och naturliga produkter har kvar den storsta
delen av naringsamnena. | samma svep undviker man pa ett behandigt satt rikliga mangder av
tillsatsamnen. Att undvika tillsatsamnen ar motiverat pa basen av att t.ex. flera fargamnen misstanks

bidra till barns ADHD, utlosning av astma samt klada pa huden.

Kostrekommendationer for barn i lek- och skolaldern

- Fem gronsaks-, frukt- eller bar- portioner per dag
- Fiberrika och fullkorns spannmal rekommenderas

- Fetternas andel av kosten: 30-40 g synligt fett per dag
-mjuka oljebaserade fetter rekommenderas

- Fisk 2-3 ganger per vecka

- Begransad anvandning av livsmedel som innehaller rikligt med socker, salt och mattade
fetter

- Fettfri mjolk rekommenderas som matdryck
- Vatten rekommenderas som dryck till torst

Kaéllor: Livsmedelsverket

Da kvalitén pa kosten &r bra finns det annu skal att titta pa maltidsrytmen, sa att den dagliga kosten
inte bestar av endast sma snacks och mellanmal. | vérsta fall 4ts vad som helst nar som helst utan att
beakta kroppens egentliga behov. Férutom den héalsosamma kosten ar det alltsa viktigt att barnet lar
sig vikten av regelbundna maltider redan fran tidig alder. Mellanmal bor anvéndas endast som
komplement till de riktiga maltiderna; lunch, middag, kvéllsmat och morgonmal — maltidernas
konung. Mellanmalen skall anda inte vara naringsfattiga energibomber utan pa samma satt farska
och naringsrika som alla andra maltider. Bra alternativ till mellanmal &r t.ex. frukter som innehaller
gott med naring och energi och som dessutom ger en kansla av mattnad till skillnad fran de

nufértiden sa populdra energidryckerna.

For att annu réra om i kostvanornas soppa kan foraldrarnas inverkan pa barnens mat- och t.ex.

televisionsbeteende laggas i. Att televisionen medfér en passiv livsstil ar inte dess enda negativa



aspekt, eftersom aven de otaliga mangder av reklamer som visas kan bidra till att barnet far en
andrad syn pa acceptabla matvanor. Dessutom har foraldrarna en stor inverkan pa de yngsta i
familjen. Om féraldrarna ser mycket pa tv gor aven barnen sa. Om foraldrarna ater sma mellanmal
medan de tittar pa kvallsnyheterna lar sig barnen ocksa den (o)vanan. Ifall kosten dartill &r av dalig

kvalitet vagar man bara gissa sig fram till konsekvenserna.

Nycklarna till ratt kost for barn ar tillrackligt med néring och
energi. Dessutom skall maten njutas utan stress och vid
regelbundna tidpunkter. Dartill skall kosten halla god kvalité.
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