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Kjeere besteforeldre ©

Besteforeldre er ofte bdde en ressurs i en familie og ikke minst viktige personer i et barns liv. Mdlet
med dette brevet er @ gi besteforeldre en gkt forstdelse for hvorfor og hvordan dere kan bidra til G
hjelpe barn med overvekt pG en best mulig mdte.

Hvorfor endre levevaner?

Vi vet i dag at de fleste barn ikke vil vokse av seg en overvekt, og at barn som utvikler alvorlig fedme
oftere er utsatt for mobbing, dropper ut av skolen, har flere psykiske vansker og star i fare for a
utvikle livsstilssykdommer senere i livet. Det er derfor mange gode grunner til a ta grep tidlig, for a
sikre at barn med overvekt far en best mulig helse.

Barn finnes i alle fasonger, og det viktigste for barn med overvekt er at de har en god helse og en
kropp som de kan bruke til det de gnsker.

Hvilke endringer ma til?

For barn med overvekt er nok sgvn og fysisk aktivitet, et riktig sammensatt kosthold, et positivt
selvbilde og venner viktig for god helse og et godt liv. Endring av matvaner blir ofte sett pd som den
aller viktigste endringen man kan gjgre for a forhindre at et barns overvekt gker ytterligere.

For mange besteforeldre er mat og maltider en mulighet for & vise omsorg og «a skiemme bort
barna med noe godt». De begrensningene som er ngdvendige for barn med overvekt kan ofte
komme i konflikt med dette. Barn med overvekt trenger ofte hjelp av bade foreldre og besteforeldre
med & regulere matinntaket, for & unnga at kroppen blir sa stor at den blir til et hinder i lek og det
sosiale.

Det anbefales at foreldre sammen med besteforeldre avklarer hvordan man best kan hjelpe barnet,
f.eks. giennom apen dialog om hva barnet kan spise og hva det har spist.

Dette bgr skje nar barnet ikke er tilstede.

Begrensning av matinntak hos barn med overvekt ma gjgres pa en ivaretakende mate
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Endringer besteforeldre kan hjelpe til med:

v Tilby regelmessige maltider omtrent hver 3. - 4. time. Ha pause fra mat mellom
hovedmaltider.

v’ Hjelp barnet med & begrense seg til en porsjon, gve pa & kjenne pd metthetsfglelse og
stoppe & spise nar man kjenner seg mett.
v Ha alltid frukt og grgnnsaker lett tilgjengelig. /
v Begrense inntaket av sgtsaker, inkludert sgte drikker. 24 "\ ﬂ
v Tilby grove kornprodukter som metter godt. ' -
v - ‘88l )

Tilby matvarer med ngkkelhullet 0 v
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Tips til hvordan regulere matmengde:
v" Porsjoner ut middag, ha rikelig med barnets favorittgrgnnsaker.
v" Lag mindre mengde mat, s er det enklere & begrense mengden som spises.
v lkke be barnet spise opp maten, det er ok & la det ligge igjen mat pa tallerkenen om man
foler seg mett eller ikke er sulten.
v Dersom barnet etterspgr mere mat tilby gjerne mere grgnnsaker.
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Unnga a tilby mat mellom maltider.

v' Vaer oppmerksom pé hvilken mat som star fremme, ha gjerne frukt og grgnnsaker lett
tilgjengelig

v" Noen barn kan si at de er sultne nar de egentlig kjeder seg, er lei seg eller har andre behov.

Forspk a utforske barnets behov og hjelp barnet med a finne pa andre aktiviteter.

Tips til hvordan man kan snakke med barnet

v" Nar barnet sier det er sulten/spgr etter mat: «Du fgler deg sulten og jeg forstar at du synes
det er vanskelig, vi skal spise middag om én time, men hvis du ikke klarer & vente kan du fa
en frukt/grennsak»

v lkke kommenter barnets, ditt eget eller andres utseende, kroppssterrelse eller vekt negativt.
Vis barnet at du er stolt av det akkurat slik det er.

v" Unnga snakk om mat eller ungdig fokus pa mat og kosthold.

v" Husk at omsorg kan vises pd mange andre méater enn med mat, f.eks.

o Engodklem
o Gode ord om barnet
o Finne pa noe hyggelig sammen som f.eks. a spille spill.

Praktiske tips til hva besteforeldre kan servere som alternativ til kosemat:

v Sukkerfri brus og saft.
Fruktsalat med mager vaniljekesam eller vaniljeyoghurt.
Oppskarede grgnnsaker med dip.
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Hjemmelaget saftis laget av sukkerfri saft eller smoothie.

Ga inn pa www.kostverktoyet.no for flere gode rad.
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