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Indledning

Som forælder ønsker du det bedste for dit barn. Derfor er det en vigtig opgave at være opmærksom på barnets sundhed og trivsel. En vigtig komponent i denne sammenhæng er barnets mad og måltidsvaner. Betydningen af en sund kost er nemlig andet og mere end blot en god vane, som det er vigtigt at opbygge for barnet tidligt i livet.

En sund og ernæringsrigtig kost har stor betydning for barnets energi og overskud i hverdagen, for et stærkt immunforsvar, der beskytter det mod sygdom, samt for barnets udvikling, indlæringsevner og evne til samspil med andre børn og voksne.

Som forælder er du den største rollemodel for dit barn, og derfor er gode og sunde madvaner i familien den vigtigste faktor i forhold til, hvordan barnets kost og måltidsvaner præges og udvikles. Det lille barn tager hurtigt ved lære af, hvad det ser og oplever i hjemmet, og efterligner og spejler de vaner og traditioner, familien har omkring mad og måltider. Barnets madglæde og oplevelse af spisesituationen præges derfor både af den mad, der serveres i familien, og af den stemning, det oplever omkring det fælles måltid. Det er således ikke alene den mad, der spises i familien, men også de rammer og den struktur, barnet oplever omkring spisesituationen, der har betydning for barnets lyst til mad samt udvikling af nye smagspræferencer. Kræsenhed handler således ikke kun om barnets smagssans, men i lige så høj grad om den atmosfære og de principper, vi skaber for vores børn omkring måltiderne.

Hæftet her er skabt med henblik på at give forældre og pædagogisk personale i daginstitutioner et indblik i mad, motion og måltiders betydning for børns hverdag og sundhed – både set ud fra et ernæringsmæssigt perspektiv og ud fra et mere helhedsorienteret og pædagogisk sundhedsperspektiv. Hæftet vil ud fra Sundhedsstyrelsens officielle ”8 kostråd” have fokus på gode mad- og måltidsvaner i familien og institutionen med udgangspunkt i ernæringsrigtig mad til barnet i 1-3-års-alderen. Ligeledes vil hæftet anlægge en bredere sundhedsvinkel, der også omfatter den gode måltidsoplevelse og måltidet som socialt fællesskab samt mad og motion som læring og udvikling af sociale kompetencer.



”De 8 kostråd” – også i børnehøjde
Ud fra de officielle anbefalinger af, hvad en sund og varieret kost bør indeholde, har Sundhedsstyrelsen fremsat otte kostråd. ”De 8 kostråd” er lavet for at gøre det nemmere for den enkelte forbruger og familie at spise alsidigt, så behovet for de forskellige næringsstoffer, vitaminer og mineraler, vi får gennem kosten, dækkes optimalt.
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