Barnio og fjolskyldan — matarvenjur og hreyfing

Hver er helsta dstaedan fyrir pyngdaraukningu barnsins ad pinu mati?

Svar:

Matarvenjur

og
faeeduval

bekking og
faerni
foreldra

Hreyfing

Svefn

Barnid bordar hollan morgunmat, s.s. litid sykrad morgunkorn, hafragraut, fituminni sykurlitlar mjolkurvorur, gréft braud

4 5 |Stig:

Barnid bordar 5 dvaxta/greenmetisskammta 4 dag

Barnid bordar sxlgaeti, kex og kdkur i hofi, t.d. eingdngu pegar gerdur er dagamunur

Barnid bordar fituminni mjélkurvérur, an vidbaetts sykurs

Barnid drekkur vatn vid porsta. Ef seeta drykki, s.s. gos og avaxtasafa, pa eingéngu til hatidarbrigda

Barnid bordar trefjarik kolvetni: gréft braud, heilkorn, hydishrisgrjon og rofur

Barnid bordar yfirleitt ferskar og litid unnar afurdir s.s. fisk, magurt kjot

Eg veit hvada skammtastaerdir eru aeskilegar fyrir barnid mitt

Eg 4 audvelt med ad halda reglum og setja mork um faeduval, skammtastaerdir og hvenzer er bordad

Eg 4 audvelt med ad hafa ahrif & skammtastaerdir hja barninu utan heimilis, s.s. i veislum, leikskéla/skéla

Eg nyti mér innihaldslysingar matvaela til ad velja fituminni og sykurminni vérur ATH

Pad eru reglulegir matmalstimar, prjar adalmaltidir og 2-3 millibitar

Vid eldum heilsusamlegan mat fyrir fjolskylduna flesta daga

Barnid hreyfir sig meira en 1 kist/ @ dag svo pad maedist eda svitni (leikfimi i skdla ekki talin med)

Barnid horfir 4 sjénvarp eda leikur i télvuleikjum minna en 2 tima 4 dag

Fjolskyldan hreyfir sig reglulega saman (a.m.k. x2 i viku) s.s. génguturar, sund, hjélreidar

Er regla a svefntima hja barninu?

Vaknar barnid uthvilt?

Hversu mikla trd hefur pud 4 ad ykkur takist ad koma a breytingum? [IMikla [INokkra [ILitla

Samtals:

90 stig, hamark




