
Äter ditt barn så många mellanmål 

att det påverkar aptiten? håll fast vid regelbundna matvanor. 

ät fem gånger om dagen.

Inga mobiltelefoner vid middagsbordet. 

Ta med barnet till butiken.  

Ta med barnet i matlagningen. 

Ät tillsammans! Uppmuntra att smaka, men

tvinga inte att äta. Det är ingen fara om

barnet inte alltid äter. 

om barnet inte äter den mat du bjuder på, 

ge det inte något annat. Det får äta vid nästa måltid

istället.

om barnet inte äter

Ruokakasvatusyhdistys 
Ruukku ry 

ruokakasvatus.fi

Titta på
animationen

Neuvokas perhe
https://neuvokasperhe.fi/sv/maltider/

neuvokasperhe.fi/sv/kroppen/

Stöd för barnets sunda relation till kropp och mat

http://ruokakasvatus.fi/
http://neuvokasperhe.fi/syominen
http://neuvokasperhe.fi/kehosuhde
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