Vidste du:

. at bgrn har brug for groft brad for at holde

blodsukkeret stabilt over hele dagen.

° at en melkesnitte far blodsukkeret til

at stige, men ret hurtigt daler igen.

. at bgrn far mere end 8 kg. usynligt

suk ker om aret ex. fra saft, juice og

soda vand.

° Barnet kost har stor betydning for

dets adfaerd og indlzring.

. Spis frugt og

mange grgntsager.

. Spis mere fisk
. Veelg fuldkorn.
. Drik vand.

(www.altomkost.dk)

SFO Bogen
Logstor skole
Bogevej 10
9670 Logstor
TLF: 30 84 37 07

Hvad spiser dit barn??

- En lille folder om
sund kost fra
SF0 Bagen

Sunde born
er glade
born ;-)
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Fokusomrader i SFO
Bogen:

| SFO Bggen saetter vi fokus pa KOST
OG MOTION .

I mal for SFO’er i Vesthimmerlands kommune
skrives folgende :

Skolefritidsordningen medvirker til at give alle
barn muligheder for at veere aktive, der hvor de
feerdes i deres hverdag, med det forméal at fore-
bygge overveegt og andre livsstils sygdomme.
Ligeledes skal barnene i skolefritidsordningen
have kendskab til sund mad.

Forskning viser, at sund
mad og regelmassig mo-
tion giver barnet en gget
koncentrations- og indlae-
ringsevne, bedre fysisk
og psykisk velvare samt

lavere sygdomsfraveer.

Hvilken betydning har kosten for dit
barns trivsel:

Det er vigtigt med braendstof og energi til, at kunne
koncentrere sig og gennemfare en skoledag med
overskud til leering og socialisering. Hvis der ikke
“tankes op” flere gange i labet af dagen, bliver ber-

nene lettere urolige og treette.

Det kraever ogsa meget energi at skulle lege med
andre og kunne overskue eftermiddagen med
fritidsaktiviteter. Derfor er det lige sa vigtigt med
en god eftermiddagsmad savel som en god og

sund madpakke.

Vi kender alle sammen problematikken med at fin-
de pa ideer til madpakken, sa den bliver speenden-
de og nzerende. Det kan ogsa vaere en god ide at
inddrage barnene, nar der skal smgres madpak-

ker.

Kig evt. pa skolemeelk.dk. Her er mange gode ide-

er. Man kan ogsa tilmelde sig "madpakkemailen”.

Ideer til madpakken:

Formiddagsmad:
Groft bred + frugt el. grant.

Yoghurt + frugt.

Rugbrad, grov bolle med paleeg.

Frokost:

Agurk, tomat, gulergdder, evt. lidt ngdder,
mandler, terrede frugter sdsom tranebeer,

abrikos, banan. Evt. grentsager skaretitern i

-

Eftermiddagsmad:

en lille skal.

Groft brad, yoghurt/skyr, frugt, frugtsalat,

knaekbrad, grantsagsstave.




