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Danmark har en verdensrekord...

Vil vi egentlig ikke hellere veere
verdensmestre i noget andet?

Sammen og hver for sig kan vi
rykke lidt ved rekorden &
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Projekt Sod Balance

Hjeelpe barn i O. - 3. klasse i Danmark med at
skrue lidt ned for snacks og s@de sager

« VVaere med til at skabe en sundere hyggekultur
de steder, hvor bgrn faerdes, fx i skolen, SFO og
fritiden

* [nspiration til balance i de s@gde vaner i familien
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Snacks og sagde sager er ikke Det er et falles ansvar

forbudte Vi skal sammen skabe den sgde

Det handler om balance - balance i familierne, i skolerne

hvor ofte og i hvilke mangder. og de steder | kommunen, hvor
barnene faerdes til hverdag ogi
weekenden.

Gode rammer og
klare roller er vigtige

Som foraeldre har vi ansvaret for

at skabe rammer for vores barns

mad og maltider. Det kan g@res

ved fx at veelge hvilken mad, der Sma skridt er fremskridt

serveres, samt hvor og hvornar Det er ikke altid nemt at &endre

maden serveres. Sa er det op til vaner, sa det kan vaere godt at

bernene at vaelge hvad og hvor &ndre sma ting lidt ad gangen.
meget, de spiser og drikker.
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Hvordan kommer I til at mode ﬁLANQ

Sammen
Om sunde
vaner

o | okale aktiviteter

 Indblik i dit barns sgde vaner
o Udfyld Sgd-maler for dit barn - link i digital post
o Resultat fra Sed-maleren: Overblik over ugens snacks og sgde sager
o Mulig dialog med sundhedsplejen og tandplejen

 |nspiration til balance i de s@de vaner
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5 handfulde om ugen - en simpel huskeregel

Sammen
om sunde

Hajst 5 hindfulde snacks og sede sager om ugen
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5 handfulde om ugen - en simpel huskeregel

Hojst 5 handfulde snacks og sgde sager om ugen

En simpel huskeregel for hvor mange snacks og sede sager, der hejst er plads til, hvis kosten
samtidig skal vaere sund og indeholde de vigtige naeringsstoffer, som kroppen har brug for.

Hvad teeller med som snacks og sede sager:

Slik og sukkerfrit slik Sede drikke*

Fx lakrids, vingummi, bolcher, karameller, skumfiduser, Fx sodavand, saftevand, iste, kunstigt sedede drikke
tyrkisk delight *Sade drikke kan udgere 1 af de 5 handfulde om ugen

Snackbarer Kiks

Fx myslibarer, maelkesnitter, vafler, proteinbarer, Fx chokoladekiks, sede og salte kiks
n@ddebarer

Kage Is og desserter

Fx skaerekage, terkage, smakage, cookie, wienerbrad, Fx fladeis, sodavandsis, mousse, fromage
fladeskumskage, baklava, maamoul, taerte

Chokolade Salte snacks

Fx fyldt chokolade, marcipanbred, chokoladepalzag, Fx chips, nachos, flaeskesvaer, popcorn
chokoladebarer, fledeboller

Besog det digitale univers og find inspiration til en god balance i de s@de vaner.
Sedbalance.dk
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Find inspiration og viden i det digitale Sod Balance univers

sodbalance.dk

DeT BLIVER GooT
AT SKARE NED pA

FREDAGS SLIK!
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