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Anbefalinger , | ,
Spis flere grontsager Spis mad med fuldkorn

om kost for e frie

barn og unge

Anbefalinger om amning
Sundhedsstyrelsen anbefaler
fuld amning til barnet er omkring
6 maneder, og at barnet ammes
delvist til det er 12 maneder,
hvis mor og barn trives med det.

Anbefalinger for sma barn

(under 3 ar)
De enkelte kostrad fra Fgdevare-
styrelsen er ogsa relevante for
mindre bgrn, men det er vigtigt at
de tilpasses barnets alder.
Sundhedsstyrelsens anbefalinger
for spaed- og smabgrn findes i
materialet "Mad til sma — fra maelk
til familiens mad”. Sundhedsplejen
kan kontaktes for neermere Sluk tgrsten Veelg planteolier Spis mindre af det
vejledning. i vand 0g magre sade, salte og fede
mejeriprodukter

Spis mindre kod —
veelg beelgfrugter og fisk
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Anbefalinger for bgrn

(fra 3 &r) og voksne o) cﬂ /ﬁ (ﬁp ~ (/ \ €
Fadevarestyrelsens 5 @ @y @) & k o Q&
kostanbefalinger for bgrn (fra 3 &r) —_—

og voksne er samlet i De officielle

Kostrad (2021). Ved at fglge de

7 kostrad far kroppen dzekket

behovet for vitaminer, mineraler

og andre vigtige neeringsstoffer,

samtidig med at en reekke

livsstilsrelaterede sygdomme

forebygges.
An b efal I n g er om vees ke 3 5 Ministerlet for Fadevarer,
Bgrn og voksne har brug for ca. De O]?ﬁ(:lelle Kost.rad @ Landbrug og Fiskeri

- godt for sundhed og klima Fadevarestyrelsen

1 % liter vaeske i dggnet. Hvis en
person sveder meget eller er fysisk
aktiv, kan der veere brug for mere
vaeske end normalt.

altomkost.dk
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