Helsinggr kommune November 2013
Center for Dagtilbud og Skoler

Politik for mad og maltider i dagtilbud — bgrn 0 til 5 ar

"Politik for mad og maltider i dagtilbud — bgrn 0 til 5 ar” er udarbejdet af en arbejdsgruppe bestaende af
repraesentanter fra dagtilbuddene, Sundhedstjenesten, Center for Sundhed, Idraet og Medborgerskab og
Center for Dagtilbud og Skoler.

Sunde kostvaner for alle bgrn
Helsinggr Kommune gnsker at fremme sunde kostvaner for alle O til 5-drige b@rn i de kommunale dagtilbud.

Som led heri er der udarbejdet en ny politik for mad og maltider, som skal veere den feelles ramme for
lokale kostpolitikker i dagtilbuddene.

"Politik for mad og maltider i dagtilbud — bgrn 0 til 5 ar ” henvender sig primaert til medarbejdere i
dagtilbud, men ogsa til foraeldrebestyrelser og foraeldre.

Mad og drikke i dagtilbuddet

Madlet er, at alle barn i dagtilbuddene far sund mad og drikke, der falger de officielle anbefalinger til madens
ernaeringsmeessige kvalitet, som beskrevet gennem de officielle kostrdd.

Maden i dagtilbuddene er en vigtig del af bgrnenes hverdag og af stor betydning for udvikling og trivsel.
Bgrn har brug for sund mad, sa de kan vokse og udvikle sig og fa energi til at lege og leere.

| Helsinggr Kommune sgrger dagtilbuddet for mad til alle 0-2 arige. Det vil sige, at der skal veere tiloud om
morgenmad, frokost og et eftermiddagsmaltid. Alle som er fyldt 3 ar skal have tilbudt et morgenmaltid og
et eftermiddagsmaltid.

Sund og dejlig mad
Alle dagtilbud skal servere ernzeringsrigtig mad ud fra de officielle anbefalinger fra Fedevarestyrelsen til
madens ernaeringsmaessige kvalitet.

Maden skal vaere velsmagende, indbydende, farverig og veltillavet, sa bgrnene far lyst til at spise. Farve- og
tilsaetningsstoffer bgr begraenses, bl.a. ved at mange ting laves fra bunden af.

Alle dagtilbud skal i videst muligt omfang tiloyde maelk i Igbet af dagen i dagtilbuddet. Fgdevarestyrelsen
anbefaler meelk svarende til et glas. Malketypen er afhangig af alder. Derudover anbefales det, at bgrnene

slukker t@rsten i vand.

Helsinggr kommune anbefaler, at flest mulige af de anvendte ravarer er gkologiske.


http://www.helsingorkommune.dk/
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Den kolde frokost

Fedevarestyrelsen har udviklet frokosthanden, som giver inspiration og tips til, hvordan en sund og varieret
frokost kan sammensattes. Hver finger er en madvaregruppe, som fortaller, at en sund frokost eller
madpakke bgr indeholde groft brgd, frugt, fiskepalaeg, grent og noget kgdpaleeg eller ost.
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Den varme frokost

Y-tallerken er en huskeregel for, hvordan en sund og varieret varm frokosttallerken kan sammensaettes. 1/5
del af tallerken bruges til ked, fjerkrae, ag, fisk, ost og fedtstof. 2/5 af tallerkenen bruges til grgnsager og
frugt. 2/5 af tallerkenen bruges til kartofler, ris, pasta eller brgd.

De officielle kostrad
De officielle kostrad fra Fgdevarestyrelsen er gode at ga ud fra, nar man ser pa kosten som helhed. De ti
kostrad lyder:

e Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv
e Spis frugt og mange grensager

e Spis mere fisk

e Velg fuldkorn

e Valg magert kgd og k@dpalaeg

e Valg magre mejeriprodukter

e Spis mindre maettet fedt

e Spis mad med mindre salt

e Spis mindre sukker

e Drik vand.

Vaer opmaerksom pa, at bgrn mellem 4 til 6 ar skal spise ca. 300 gram frugt og grgnt om dagen, hvoraf
halvdelen skal veere grgnsager, gerne de grove typer. Lidt fedtstof skal indga i alle maltider, men bgrn over
3 ar bgr ligesom voksne begraense brugen af fedt ved at spise magre — k@gd- og mejeriprodukter. Laes mere
om kost til bgrn pa hjemmesiden www.altomkost.dk.



Fysisk aktivitet

Det fgrste kostrad handler om at spise varieret, ikke for meget og veere fysisk aktiv. Bgrn har brug for at
bevaege sig, sa de styrker kroppen, udvikler motorikken og oplever glaeden ved at rgre sig. Det anbefales, at
bgrn fra 5 ar bevaeger sig mindst 60 minutter hver dag ved moderat intensitet. Derudover skal bgrn 2-3
gange om ugen lave aktiviteter med hgj intensitet af 20-30 minutters varighed.

Bogrn med szerlige behov
Dagtilbuddet skal tage hensyn til bgrn med behov for szerlig dizet. Diaetkost skal dog vaere velbegrundet og
gives pa baggrund af en leegeerklaering.

Ved mistanke om allergi vises imgdekommenhed og personalet samarbejder med foraeldre, laege og
sundhedsplejerske om den rigtige ernzering.

Det er op til dagtilbuddet sammen med foraldrebestyrelsen at beslutte, hvordan der tages hensyn til
behov, som udspringer af forskellig etnisk baggrund, og andre foraeldregnsker.

Fedselsdage og festlige lejligheder

Mange bgrn fejrer deres fedselsdag i dagtilbuddet. Et barns fgdselsdag er en vigtig begivenhed, og mange
steder deler barnet noget ud i anledning af fedselsdagen. Det bgr primaert veere sunde Igsninger som frugt,
gront, brgd og boller.

| Helsinggr Kommune er det op til den enkelte leder og foraeldrebestyrelsen at beslutte, hvornar det er i
orden med et lille stykke kage eller en lille is. Det er vigtigt at vaere opmaerksom pa, at far bgrnene sgde
sager i dagtilbuddet, vil der vaere mindre plads til spde sager derhjemme.

Fedevarestyrelsen siger om bgrn i institution, at sukkerholdige produkter ikke bgr gives til bgrn under 2 ar,
og fra 2 ar og opefter bgr indtagelsen begraenses.

Fakta om sukker

De fleste bgrn i Danmark far for meget sukker isaer fra slik, kager og sgde drikkevarer. Sukker tilfgrer maden
energi, men ingen gode neaeringsstoffer. Hvis bgrn spiser for mange sukkerrige madvarer, kan det tage
appetitten fra den sunde mad, og derved bliver det vanskeligere at sikre kroppen dakning fra de vigtige
naeringsstoffer.

Maltiderne

Madlet er, at feelles maltider i dagtilbuddet fremmer den gode stemning, det sociale feellesskab og bgrnenes
lyst til at spise sundt.

Det er vigtigt, at maltidet i dagtilbuddet foregar i en rar, rolig og hyggelig atmosfaere, og at personalet har
en klar holdning til, hvad en god maltidskultur er. Maltidet er en feelles social begivenhed, som skal fremme
bgrnenes lyst til at spise — og spise sundt.

Selv om bgrnene sidder med hver deres madpakke, er det stadig et faelles maltid. Bérnene fungerer som
rollemodeller for hinanden. Voksne fungerer ogsa som rollemodeller, nar de spiser med ved maltidet og
skal vaere opmaerksomme p3, hvilke signaler, de sender.



Det er vigtigt, at der er tilstraekkelig tid til maltidet, og at bgrn, som har sveert ved at spise, motiveres til at
spise alligevel.

Fedevarestyrelsen har en raekke forslag til, hvordan mad og maltider kan taenkes ind i den padagogiske
leereplan. Se materialet “Det faelles Frokostmaltid” pa www.altomkost.dk.

Regler for hygiejne
B@rn ma gerne veere med til at lave maden i dagtilbuddet, nar de har leert de grundlaeggende regler for
hygiejne, bliver hjulpet tilstraekkeligt og opfylder de samme krav til personlig hygiejne som personalet. Det
vil sige, at bgrnene ikke ma vaere forkglede, have lgst, langt har, der kan komme ned i maden m.v. Det er
vigtigt at leere bgrnene:

e At vaske haender grundigt fgr og under madlavning og altid efter toiletbesgg

e At man ikke putter fingrene i mund, naese eller har, nar man laver mad

e At holde ravarerne adskilt fra de tilberedte varer

e At man ikke ma smage pa ravarer som rat kgd, kgdfars og kagedej med ra ag.

Fa mere at vide
e De officielle Kostrad, brochure fra Fedevarestyrelsen, september 2013
e Fgdevarestyrelsens hjemmeside www.altomkost.dk
e Glad mad i bgrnemaver — inspiration til daginstitutioner, Fgdevarestyrelsen 2010
e Det faelles frokostmaltid — anbefalinger og inspiration til sund mad til bgrn i daginstitutionen,
Fgdevarestyrelsen, 2009
o Sundhedspolitik 2013-2016 — et fzelles anliggende for hele Helsinggr Kommune
e |dreets- og Fritidspolitik i Helsinggr Kommune, 2012



http://www.altomkost.dk/



