Hitta matlusten

En foréldragrupp omselektivt dtande hos barmn

Tillfélle 4: Maten

Habilitering

& Halsa

Dagens upplagg B

= Uppf6ljning fomra tillfallet
« Teori
- Fika/Paus

« Teori

* Hur kan man arbeta vidare?

Uppfdljning av hemuppgift

- Beratta om vad ni provat fran listoma
-Vad var latt?
-Vad varsvart?

Habilitering

& Halsa
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Vad kan atsvarigheter leda till?

» Undervikt

+ Overvikt

» Naéringsbrist

» Trég mage

* Negativ maltidssituation fér hela familjen

Habilitering
&

Behandlingen

* Introducera nya livsmedel
+ Berikning i mat

« Anpassad matsedel

* Kosttillskott

» Kosttillagg

+ Forsamrad aptit

- Foérstoppning
- Medicinering

V€ BMwosmscionen

NNR 2012

e Skilj pa de allmédnna
L kostraden och de kostrad
som galler for just ditt bam
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Protein + kolhydrat + gronsak/frukt

Ett satt att ténka kring — och
léra barn om tallriksmodellen

* Lat alla maltider i s& storman
som mdjligt besta av enfran
vardera

* Forsoka slappa forutfattade
meningar om livsmedel som ska
"hanga" ihop och serveras nar

* Léttare att variera och inte
servera exakt sammavarje
maltid

llustration: Livs medelsvaket

Habilitering

& Halsa

Vad finns i maten?

- Energigivare (ger kalorier): Protein, kolhydrat, fett
- Vitaminer och mineraler
- Vatten
- Fiber

Habilitering

& Halsa

Energi/kalorier

- Behovs i tillréckliga mangder for att véxa och utvecklas

- Utvarderas med att se hur barnet vaxer - prata med
BVC/skolhélsovarden for att fa hjalp att tolka tillvaxtkurvan

- Om barnets |&ga matintag har paverkat tillvéxten negativt —
ta stéttning fran varden

- Ett hogt energiintag kan gora att vikten 6kar snabbare an
langden - kan behdva justera sa att barnet véaxer ikapp sin vikt
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Nar energiintaget behdver okas

- Erbjud regelbundna maltider 3 huvudmal och 2-3 mellanmal
- Erbjud energirika maltider - &ven mellanmal.

- Anvand energirika tillbehér till maltiden

- Tillsatt extra fett till maten

- Servera energirik dryck till maten — vatten mellan maltiderna

- Vid dietistkontakt anvénds naringsdrycker ibland (energi +
naring)

Habilitering

& Halsa

Nér energiintaget behdver minskas

- Erbjud regelbundna maltider 3 huvudmal och 2-3
mellanmal

- Erbjud gronsaker och frukt.

- Servera vatten som dryck

- 2 sma portioner istallet

- Vilka livsmedel &ter ditt barn mycket/ofta av?

Habilitering vev.

B Owsnecionen

& Halsa

Protein

Finns i kott, fisk, fagel, mejeriprodukter, &gg, bonor/linser,
nétter, spannmalsprodukter.

Nar riskerar intaget att bli for lagt?

- Om barnet bara &ter proteinfattiga kolhydratkallor,
exempelvis bara pommes frites,

eller bara ris, frukt etc.

Habilitering
& Halsa




Kalcium

Viktigt for att bygga upp skelettet och minska risken for benskérhet
Finns i mejeriprodukter, berikade produkter, nétter och froer.

Hur mycket ar tillrackligt?

5-6 dl mjdlk/yoghurt per dag (eller kalciumberikat véxtbaserat

alternativ). 1 skiva ost innehaller lika mycket kalcium som 1dl
mjolk/yoghurt.

Nar bor jag 6vervaga tillskott?
Om ditt barn inte ater mejeriprodukter eller berikat vaxtalternativ
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Habilitering

& Halsa

Jarn

Viktigt for syretransport i kroppen. Finns mycket av i rott kott
och indlvsmat men &ven i fisk, fagel och &gg. Vegetabiliska
kéllor till jarn &r fullkornsprodukter, baljvaxter, vegetariska
produkter baserade pa baljvaxter, nétter och froer.

Nér riskerar intaget att bli for lagt?

Om barnet inte ater nagra/véldigt lite kottprodukter, inga
vegetariska baljvaxtbaserade produkter eller fullkornsalternativ

Habilitering

V€ BMwosmscionen

& Halsa

Vitamin B12

Viktigt i nervsystemet och for att bilda blodkroppar. Finns i
animaliska produkter (koétt, fisk, fagel, &gg, mejerier) och
berikade produkter.

Man bor ta tillskott om man é&ter helt veganskt och ej ater
b-12 berikade produkter regelbundet!

Habilitering

& Halsa




Vitamin D

Viktigt for kalciumombildning i kroppen (skelettet).
Finns i fet fisk (lax, makrill etc), berikade mejeriprodukter, &gg.

Hur far man i sig tillrdckligt?

At fet fisk 2-3 ganger i veckan, men behovet kan &ven téckas
av att vélja berikade mejeriprodukter. Samma mangder som
krévs for att tdcka kalciumintaget + anvéndande av d-
vitaminberikade matfetter tacker behovet

Habilitering

& Halsa

Nar ska man tanka extra?

- Tank pa att merinte alltid ar battre - for
mycket kan till och med vara skadligt!

- Mindre barn — berikad grét och valling &r ett
bra tillskott!
- Om barnet inte &ter av hela

livsmedelsgrupper, likt de vi gatt igenom kan
det vara aktuellt med tillskott.

Habilitering

& Halsa

Hur ska jag valja tillskott?

- Ar det ett specifikt &mne som behdvs?

- "Vitaminbjérnar" innehdller séllan jarn eller
kalcium

- Standard multivitamintablett for barn fran
apoteket brukar ha bra sammansattning och
lagom mangd

- Undvik att kdpa vuxenprodukter till sma barn,
eller fran hélsokosten

aporaben

Habilitering

& Halsa
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Protein + kolhydrat + gronsak/frukt

Ett satt att ténka kring — och
léra barn om tallriksmodellen

* Lat alla maltider i s& storman
som mdjligt besta av enfran
vardera

* Forsoka slappa forutfattade
meningar om livsmedel som ska
"hanga" ihop och serveras nar

* Léttare att variera och inte
servera exakt sammavarje
maltid

llustration: Livs medelsvaket

Hur komponera en maltid?

Exempel: Josef dter chicken nuggets, pasta,
pommes, hamburgare ( |nkI brod? majonnas,
gurka, banan, majs, pannkakor,
danonmoyoghurt chips, applejume

Accepterar att sitta vid samma bord som
fam||]4en &ven om det ats annan mat an vad
Josef ater.

Hur komponera en maltid?

+ At méltiden tillsammans och servera vid bordet.
Alla dter av det som star pa bordet.

« Stall fram chicken nuggets (protein + accepterat
livsmedel), majs (grénsak + accepterat livsmedel),
ris (kolhydrat + exponering av nytt livsmedel).
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Resultat?

Josef at 5 chicken nuggets (doppade i majonnas), 1
dl majs. Accepterade att ris lag pa tallriken, men at
€j riset vid denna mailtid.

Y€V i
v
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Variation?

- Minska risken att branna ut livsmedel
- Oka exponering
- Utga fran variation for barnet

- Kan det ga 2 dagar innan livsmedlet
serveras igen?

- Om redo — variera form, farg pa
accepterade livsmedel?

vev

Rotera livsmedel/matschema - exempel
D - S =T
Frukost Yoghurt fran paket Mijdlk
Cheerios Cocopops
Applejuice Banan
Mellanmal Majskaka naturell Smaorgasran
Mijolk Salamikub
Appleklyfta Applemos
Lunch Pommes Tortillachips
Chicken nuggets Fars
Vindruvor Gurka
Mellanmal Majskaka ostsmak Yoghurt i portionsférpackring
Salamiskiva Digestivekex
Russin Dadel
Middag Potatisklyftor Grillad smérgés/toast
Fiskpinne Med ost
Apelsinjuice Bananchips
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b ______________________________________________________|
Fragor?

Y€V i
v

Och sedan?

- Foraldrautbildningar pé Habiliteringen

. . i Ty h-halsa/patient/behandling-i-
gpp/

- Vilket stéd 6nskar du fortsatt fran teamet?

V€ BMwosmscionen

Utvardering

Y€V i
v
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Tack for idag!

Habilitering
& Hilsa

10



