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GRUNNLEGGANDE BEHOV FORST

Kva for behov er dekka?

Sjolvrealisering

Aksept og
anerkjennelse

Sosiale behov

Tryggleiksbehov

Fysiologiske
behov




Polarisering 1 kosthaldsdebatten

Mykje og B Heimelaga @ Sukker er
sjeldan eller kjopt farleg
Dropp Et meir Et mindre
banan potet

Lite og

ofte




Forholdet vart til mat blir ikkje skapt nar vi
er tenaringar. Det blir forma fra dei aller
forste maltida i livet.



Kven eller kva 1 ditt liv har storst
paverknad pa ditt forhold til mat og
maltid?






Det forste
maltidet
handlar 1kkje
berre om
naering




Responsive feeding — ein gjensidig
prosess

Barnet gir signal
Signal blir oppdaga
Barnet far respons £
Barnet blir forstatt AR







A bli mata handlar om tillit

« Behov mitt blir matt e Stole pa barnet sine signal
« Maten kjem « Respektere barnet si
» Eg kan stole pa dei vaksne mettheitskjensle

« Skape trygge
maltidsrammer



Ertfaring blir bygd
gjennom tusenvis
av repetisjonar



Det gode
maltidet legg
grunnlaget for
resten av livet

For spedbarnstid
For barnehagetid
For skuletida
| studenttida
| vaksenlivet

| alderdomen
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Verdien av eit felles maltid

Planlagt maltid

Sunnare mat

Auka trivsel og betre helse
Samtalen i sentrum

Innsyn | barnet/ungdomen sitt liv
Trygge rammer

Betre relasjon



Fleire felles maltid, gir kanskje
mindre...

Kanelgiflar
som
skulemat

Bolleposar

Enerqgidrikke fra Mega

Smagodt i
staden for
middag

Potetgull som
kvelds




Er det sa noye da?

Lant fra: www.kostverktayet.no



Kan man bli for "kunnskapsrik"?

Det er ein kunst a navigere stgdig informasjonsflaumen
Kva er eit fagleg begrunna rad?

Kva er nokon si sterke personlege meining?

@nsket om a gjere "alt rett" for barnet sitt



Overdreven fokus pa "sunnheit"
Strenge reglar

Risiko for uro  Darleg samvittigheit

Oog matangst
Konflikt

Mindre matglede



Helsestasjonen s1 rolle

Skilje mellom "bra nok" og "perfekt"
Formidle kunnskap utan a skape frykt

Styrke foreldre sin tillit til eigen omsorgsevne

Fremje maltidet som relasjonsarena

Det viktigaste er ikkje at maltidet er perfekt, men at det gir rom
for fellesskap, leering og matglede.
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- Kva veit vi om skjerm og maltid?

Forstyrra
appetittregulering

Nokre glgymer a

Distraksjon ote

Nokre et for mykje

Lagare
ferdigheiter |
maltidssituasjonar §

Risiko for uheldig Risiko for Mindre gving |
vektutvikling helseutfordringar sosialt samspel
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SOVN PAVERKAR BARN PA FLEIRE
OMRADER

Utvikling Psykiske helse

Ruisiko for

Immunforsvar ulykker




KOSTHOLD OG
SOVN - HENG DET
SAMAN?

« Nok sovn

« Variert kosthald

Viktige faktorar for god
helse




"EG HAR ALDRI BRYDD MEG OPP
I SOVN OG SUNN MAT, OG EG HAR
DET KJEMPEFINT"



SOVN OG KOSTHALD - HAND I HAND

Troytt, mindre Orkar ikkje Lettast a ta
overskot lage mat enkle val

Lite sovn

Enkle val er Darlege val er
ofte darlegarc g ofte energitett g Darlegare helse g
val mat

Lavare

prestasjonsevne




"NAR BRA NOK IKKJE LENGER ER GODT
NOK"

- EI TEKST OM A VERE TRYGG, IKK]JE
TRENDY



KVA KAN VI GJERE PA HELSESTASJONEN NO
FOR AT DAGENS BARN SKAL BLI
MORGONDAGENS SPREKE ELDRE?



Verxrdien av eit
maltid - heile
livet

Nar vi snakkar om eldrebglgja, tenkjer vi ofte pa
dagens eldre. Men kanskje startar det viktigaste
arbeidet mot morgondagens eldrebglge pa
helsestasjonen, hos spedbarnet pa seks veker og
familien rundt kjgkkenbordet. Dersom vi gir barn
gode vanar, god psykisk helse, matglede,
bevegelsesglede og tru pa eiga meistring, investerer
vi ikkje berre i ein god barndom, men ogsa i ein god
alderdom.




Kva viser mentimeteren?

Join at menticom | use code 7580 5857

Kva er det beste du veit til middag?

entrecote lammeskank og rotgrennsak

pasta med kjettsaus p IZZG kylling moussaka

[ ]

finnebiff h indrefilet pastarett
ramen tGCO Sus I hyggelig samvcer

seifilet indisk mat

lam biﬁ to rSk lapskaus

kjottkaker kélstuing pote farikal

laks og pasta
stekte grennsaker
fiskeboller i hvit saus

4 Mentimeter
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