10 gode rad vedrerende
Mad, motion, skeermtid & s@vn

A Spis regelmaessige maltider, gerne 3 hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider dagligt.
8 Valg madvarer med ngglehulsmaerke og fuldkornslogo.

ﬁ Begraens "tomme kalorier” som slik, chokolade, kage, myslibarer og chips.

Spis eller drik V4 - 2 liter maelkeprodukt dagligt.
Drik maks. V2 liter s@de light-drikke pr. uge (maks. V4 liter for bgrn under 7 ar).
Juice og leeskedrikke med tilsat sukker bgr kun vaelges ved behandling af lavt blodsukker.

Spis grantsager og frugter, hvor mindst halvdelen skal vaere grgntsager. Sundhedsstyrelsen anbefaler:
2 -10 ar: 300 - 500 g dagligt
11-18ar: 600 g dagligt

Anret frokost/madpakke og aftensmaltid efter Y-tallerkenmodellen. Ved ekstra opmaerksomhed pa
veegt/vaegtudvikling kan T-tallerkenmodellen benyttes.

Spis til du er maet, ikke overmaet. Ved ekstra opmaerksomhed pa vaegt/veegtudvikling anbefales det, at
maltider portionsanrettes i kekkenet (undga gryder og skale pa bordet).
Hold 20 minutters pause mellem portioner for at kunne maerke meaethed.

Dyrk motion eller vaer aktiv hver dag. Sundhedsstyrelsen anbefaler, at bagrn er fysisk aktive mindst 1
time om dagen. Al aktivitet er godt, og det kan evt. vaere at ga eller cykle til og fra skole, sports- og
fritidsaktiviteter, leg eller gature med hunden.

Begraens skaermtid (tv, telefoner, tablets, computere m.m.). For nemmere at kunne falde i sgvn og
af hensyn til sevnkvalitet ber man ikke sidde med skaerm 30-60 minutter inden sengetid.
Sundhedsstyrelsen anbefaler falgende skaermtid:

2 - 4 ar: Maks. 60 minutter dagligt
5-17 ar: Maks. 1-2 timer dagligt
18 ar: Maks. 3 timer dagligt

Fa en god nattesgvn - bade i hverdage og i weekender.
Sundhedsstyrelsen anbefaler falgende:

3-5ar: 10- 13 timer pr. nat
6-13ar: 9- 11 timer pr. nat
14 -17 ar: 8- 10 timer pr. nat
18 ar: 7 - 9 timer pr. nat
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