Hvad skal dit barn drikke?

Laes hvordan du giver dit barn sunde
drikkevaner
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Mange bgrn kaemper med overvaegt

Mange danske bgrn keemper med overveegt, fordi de spiser og drikker
forkert og far for lidt motion. Sukker fylder for meget i mange bgrns kost.
Sukkeret kommer fra slik, chokolade, kager, barer m.m., men i hgj grad
ogsa fra saft, sodavand og andre sgde drikke.

2 liter sodavand svarer til 25 sukkerknalder

Sede drikke indeholder store maengder sukker. Sukkerholdige drikke-
varer er tomme kalorier med ingen eller meget fa vitaminer. Det betyder,
at for meget sukker optager pladsen for andre sundere fgdevarer — eller
kommer "oveni”- og sa bliver man tyk.

F¢devare og Sundhedsstyrelsen anbefaler at:
0-3 arige ikke drikker saft, sodavand og andre s@de leeskedrikke
3-7 arige maks. drikker 3 dl. saft, sodavand eller andre sgde drikke
om ugen
eldre bgrn og unge maks drikker 'z liter sodavand, saft eller andre
sede leeskedrikke om ugen

Hvis et barnehavebarn drikker 2 glas saftevand eller sodavand pa en
dag, har det faet den anbefalede ration af sgde drikke for en hel uge.

Ikke kun sodavand og saft
indeholder meget sukker

Juice og frugtsmoothie indeholder
meget frugtsukker. Selv om frugtsukker
er naturligt sukker, er det ikke sundere
end det tilsatte sukker.

Dog kan de vere et godt alternativ til
sodavand og sgde laeskedrikke, nar der
hygges ved specielle lejligheder.




De sade drikke
odelaegger teenderne

Udover overvaegt er de sgde drikke ogsa
et problem i forhold til bgrns taender.
Dels giver sukkeret huller i teenderne,
men de sgde drikke indeholder ogsa
syre, som kan give syreskader, ndr de
drikkes ofte. Syreskader kommer bade af
sede drikke med sukker og af lightdrikke.

Koldt vand er lige sagen

Koldt vand er det bedste til at slukke tersten med, og det er altid lige ved
handen. Laer barnet sa tidligt som muligt, at det er dejligt at drikke vand.
Hav altid en kande vand med postevand i kaleskabet, evt. tilsat agurke-
eller jordbaerskiver og isterninger.

Sodavand, saft og andre sgde drikke er kun til fest
For sma bgrn under 3 ar er alt mad og drikke nye oplevelser. Barn finder
ikke af sig selv pa at drikke sodavand og saft. Vent med at give bern sgde
drikke til de bliver aeldre.

Sa leenge barn ikke ved, hvad det er, savner de det ikke, og vanerne
grundlaegges, nar barnene er helt sma. Hvis barn over 3 ar skal have sgde
drikke engang imellem - sa prev med et lille glas fortyndet juice eller
fortyndet saft. Server kun sodavand, saft og andre sgde drikke til festlige
lejligheder - og i begraenset maengde.

Hvor meget skal barn drikke?

Skolebgrn har som tommelfingerregel brug for ca. 1-1: liter vaeske

om dagen. Behovet varierer dog meget og afhaenger af barnets vaegt,
hvor meget det sveder, fysisk aktivitet m.v. Det bedste er derfor at lytte
til barnene og tilbyde dem ekstra vand, nar det er varmt, eller de er fysisk
aktive.
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