Villa Kullas kostpolitik
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Kostpolitik i Bgrnehuset Villa Kulla
— sund mad er med til at give glade bgrn!

| forbindelse med vores DGI kursus om krop og bevagelse og certificering som idratsbgrnehave,
har vi faet bekraftet, hvor vigtigt det er for barn, at de hver dag beveeger sig og bruger deres krop.
I denne sammenhang har kosten ligeledes en stor betydning, og derfor er det besluttet, at vi i Villa
Kulla skal have nogle retningslinier i forhold til kosten.

Barnenes sundhed er selvfglgelig i forste reekke foraeldrenes ansvar. |1 og med at bgrnene tilbringer
sd mange timer i institutionen, er det ogsa vores opgave at medvirke til, at bgrnene far nogle
fornuftige madvaner, de kan tage med sig videre i livet.

Mange undersggelser viser at kosten har stor betydning for barnets trivsel, savel fysisk som psykisk.
Vi ved at bgrnene ofte har en lang og udfordrende dag. Derfor er det vigtigt at de far sund mad i
tilstreekkelige maengder over hele dagen. Der skal veere energi til alt det speendende, der sker i
institutionen. Ellers kan man risikere at fa nogle treette og uoplagte barn, og det er hverken sjovt for
bgrnene, foraldrene eller de voksne, der skal passe dem. Et alt for stort sukkerindtag er
medvirkende til darlig ernzring og til den hastigt stigende overvagt blandt bgrn samt senere
livsstilssygdomme. Det pavirker deres velbefindende og h&emmer deres leg og samveer med andre.

Det viser sig, at et jeevnt og konstant energiniveau giver barnet en stabil trivsel, velvare og
overskud til hverdagens udfordringer. P& den anden side vil et svingende energiniveau kunne give
treette, uoplagte og ukoncentrerede barn. Det er derfor vigtigt at veere opmarksom pa, at kostens
sammensatning er af afgerende betydning for et stabilt energiniveau.

Det er derfor en god ide at prioritere en kost med hovedvagten lagt pa fadevarer der kryber,
kravler eller gar ind i barnets energidepot.

Eksempler pé fedevarer der:




Kryber: grgntsager, ngdder, kerner, arter og lign.

Kravler: rugbred, grovbrad, brune ris, grovpasta og lign.

Gar: hvidt brad, pasta, kartofler, ris og lign.

Laber: frugt, meelk, rosiner, dadler, figenstaenger, ostehaps, riskiks og lign.

Spurter: Malkesnitter, kiks, yoghurt, nutella, knoppers, kager, sodavand, slik, chips, saft, juice,
kakao, kammerjunker og lign.

I Villa Kulla ser vi helst ikke, at fodevarer der ”’spurter” medbringes i madkassen eller i frugtposen.
Vi ser gerne, at maden bliver ssmmensat af madvarer, der kryber, kravler, gar og lgber, saledes at
kosten bliver sa varieret og ernaringsrig som muligt.

Ifalge ministeriet for fadevarer sa anbefales det, at bgrn i alderen:
0-3 ar max ma indtage 20 gram sukker pr. dag, hvilket svarer til ca. 10 sukkerknalder.
3-6 ar max ma indtage 30 gram sukker pr. dag, hvilket svarer til ca. 15 sukkerknalder.

Herunder ses en tabel over eksempler pa hvor meget sukker (sukkerknalder), enkelte fgdevarer
indeholder.

Madvarer: Sukkerknalder:

1 kanelgifler: 2%
1 Digestive kiks 4
Malkesnitte 4
Mdslibar 8
Figenstang 6
Danone 3

5 mariekiks 7
14 g rosiner 4

1 brik kakaomaelk 8
1 brik &blejuice 10
1 glas saftevand 10

Ideer til den sundere madpakke:

- Fiskefrikadeller

- Torskerogn, tun

- Sma frikadeller

- Kyllingelar

- Humus

- Ost: steenger, skiver eller smare.

- /Eble, rosin, banan, figen, abrikos

- Peberfrugt, tomat, erter, radiser, kartoffel,
Blomkal, broccoli, majskolbe

- /Eggesalat

- Grovpasta med barnets yndlingsgrgntsager

- Rakostsalat

- Avokado

- Sildepostej

- [Eg

- Palse, der findes mange forskellige slags.

- Grove pizzasnegle eller pglsehorn



- Forskelligt slags grovbrad i forskellige udskeringer
- Gulerodsstave, agurkestave, minimajs

- /bler, bananer m.m.

- Y figenstang frem for en hel

- 1 ostehaps i ny og ne, frem for hver dag.

- Paleegschokolade (helst markt) pa rugbred

Barnene elsker nar der sommetider er en lille overraskelse med i madpakken, f.eks.:

- En serviet med et sgdt/sjovt motiv
- En lille tegning

- En slgjfe om madpakken

- Et lille klistermeerke

- Et billedudklip fra et blad

- En lille hilsen

- Lidt ngdder

- Beer efter arstiden

- Et lille baeger med frugtsalat

Morgenmad

Bgrn der kommer i institutionen inden kl. 7.45 tilbydes et morgenmaltid bestaende af groft brad,
havregryn og havregragd. Der er smar, syltetgj til bradet, frugtmos/kompot til havregreden samt en
lille skefuld sukker til havregryn. Der serveres malk og vand.

Fedselsdage
Fadselsdagene er bgrnenes helt store dag, og vi fejrer gerne dagen for jeres barn.

Har fadselsdagsbarnet noget med til at dele ud i gruppen, sa husk pa at det er ikke sa vigtigt for
barnet hvad det er, men mere at have aren af at dele ud og vaere midtpunkt. Begraens sa vidt muligt
mangden af sukker.

Hvis der tilbydes et maltid mad til fedselsdagen, skal der huskes p4, at det skal erstatte den ’gode
madpakke”. Selvfolgelig skal der ogsa vaere plads til lidt dessert, men det skal begranses, uden at
det skal veere kedeligt.

Foreldrene er meget velkommen til at tale med personalet, som kan give rad, vejledning og ideer til
en sund, lekker og festlig fadselsdagsmenu.

Andre festlige lejligheder

Ved hgjtider som bedsteforaldredag, fastelavn, sommerfest mm, er det personalet i institutionen,
som beslutter hvad der skal serveres.

I skolegruppen arrangerer personalet en afslutningsdag, hvor barnene hver iser har noget med til
felles frokost. Der skal derfor ikke uddeles sarskilt ved “’sidste dag” i bernehaven.

Hyvis et barn stopper i “utide”, f.eks. pga. flytning, kan det vaere vigtigt at fa sagt ordentligt farvel.
Afskeden sidestilles med fadselsdage med hensyn til uddeling.

Vi forventer at der bakkes op om institutionens kostpolitik, som er vedtaget for at nedbringe
mengden af sgde sager i barnenes dagligdag, og for at holde fokus pa at krop, bevaegelse og kost
haenger sammen.

Personalet i Villa Kulla vil til en hver tid veere behjelpelige i forhold til den sunde kost.

En kost som er rig pa langsomt optagelige kulhydrater som kryber, kravler eller gar ind i barnets
energidepot gar, at energien tilfares jeevnt og konstant samt tappes langsomt fra depotet igen.

En kost som er rig pa hurtig optagelige kulhydrater som lgber og spurter ind i barnets energidepot
ger at energien tilfgres hurtigt, men ogsa forsvinder hurtigt fra depotet igen.



@nskes yderligere information om dette emne kan der laeses mere pa flg. hjemmesider:

http://www.altomkost.dk/
www.altomkost.dk
www.sundhedsquiden.dk
www.barneguiden.dk
www.sst.dk



http://www.altomkost.dk/
http://www.altomkost.dk/
http://www.sundhedsguiden.dk/
http://www.barneguiden.dk/
http://www.sst.dk/

