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Atsvérigheter och
selektivt atande

Tillfalle 3

Naringslara, behandling och variera
maten
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Uppfoljning av hemuppgift -

1. Anvand bildstodet under maltiden

2. Prova att anvanda beskrivande ord kring maten
Undvik vardeladdade ord som gott/ackligt

3. Prdva en av strategierna om att bli férberedd fran

dagens forelasning |
®
&
4




Vad kan &tsvarigheter leda till?

 Undervikt

« Overvikt C»

——

* Naringsbrist

- Trog mage @

. Negativ maltidssituation for hela familjen
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Behandling

e Introducera nya livsmedel
e Berikning i mat
o Kosttillskott

o Kosttillagg
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Behandling
)
e Anpassad matsedel @
e Mat som barnet klarar av och accepterar

e Malsittning: att orka med en dag

e FOlja upp och utvardera

e FOorsamrad aptit:

- Smdééta, férstoppning, medicinering




Naringslara
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Vad finns i maten?

e Energigivare (ger kalorier): Protein,
kolhydrat, fett

e Vitaminer och mineraler
e \/atten
e Fiber
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Energi/kalorier -

e Behovs i tillrackliga mangder for att vaxa och utvecklas

e Far man i sig mer energi an vad man gér av med

= viktokning

e Far man i sig mindre energi &n vad man goér av med

= viktminskning

e Energibehovet ar individuellt och varierar over tid




Protein

e Behovs for att bygga celler och bilda
hormoner och enzymer

e Finns i kétt, fisk, fagel, mejeriprodukter,
agg, bonor/linser, notter, bréd, gryn,
flingor, pasta

Nar riskerar intaget att bli for 1agt?

e Om barnet bara ater proteinfattiga
kolhydratkallor, exempelvis bara pommes
frites, eller bara ris, frukt etc.
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Att tacka sitt proteinbehov -

Fér ett barn i 4-5 ars alder (20 kg)

e 2 dl mjolk
e 2 pannkakor

e 1 banan

3

e 1 skiva brdd —

= Tacker behovet 18 g/d




Kalcium
e Mineral som ar viktig féor uppbyggnad av

skelettet och tanderna

e Finns rikligt i mejeriprodukter, berikade
vaxtbaserade produkter, bladgronsaker samt

notter och froer
Hur mycket ar tillrackligt?

e 5-6 dl mjolk/yoghurt per dag (eller

kalciumberikat vaxtbaserat alternativ).

e 1 skiva ost innehaller lika mycket kalcium som

1 dl mjolk/yoghurt
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Vitamin D

e Viktigt funktion i bildandet av skelett och tander
e Tva kallor till D-vitamin: D-vitamin av solljus samt genom kosten

e Finns i fet fisk (lax, makrill etc.), berikade
mejeriprodukter, agg, notter och fron

Hur far man i sig tillrackligt?

e At fet fisk 2-3 ganger /veckan, valj berikade mejeriprodukter,
valja berikat matfett till matlagning
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Jarn

o Viktigt for syretransport i kroppen

e Finns rikligt i rott kott och inalvsmat men
dven i fisk, fagel och &gg

o \egetabiliska kallor till jarn ar
fullkornsprodukter,
baljvaxter, notter och fréer

Nar riskerar intaget att bli for lagt?

e Om barnet inte ater nagra/valdigt lite
kdttprodukter, inga vegetariska
baljvaxtbaserade produkter eller
fullkornsalternativ
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Exempel dagsintag 4-aring

1 flaska valling

e Slickar smor fran en smorgas

e Appeljuice, nagra russin och ett kex
o 2 koéttbullar och en bit potatis

e Ett par ostbagar

e Nagra pastaskruvar, 3 artor, Y2 glas med
mjolk

e En skal med havrefras, ¥ banan och
mjolk vid sidan av

Innehéller samtliga ndringsédmnen, lite I&gt intag
av vitamin D




Exempeldag dagsintag 7-aring

e Smorgas med smér och ost

e Energiberikad pasta och nagra kéttbullar,
ketchup

e Lite artor och rivha moroétter
e Pommes och nagra nuggets
o Glass till efterratt

e 1-2 st Receptfri multivitamin som
innehaller jarn
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Nar ska man tanka extra tillskott?

e Tank pa att mer vitaminer och mineraler inte alltid &r

battre - for mycket kan till och med vara skadligt
e Mindre barn - berikad grot och valling ar ett bra tillskott

e Om barnet inte ater av hela livsmedelsgrupper, likt de vi

gatt igenom kan det vara aktuellt med tillskott
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Hur ska jag valja tillskott?

e Ar det ett specifikt &mne som behdvs?
e "Vitaminbjérnar" innehaller séllan jarn eller kalcium

e Standard multivitamintablett for barn fran apoteket brukar

ha bra sammansattning och lagom mangd

e Undvik att képa vuxenprodukter till sma barn, eller fran

halsokosten




Strategier — Variation kring matintag
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Individanpassade kostrad

e Skilj pa de allmdnna kostraden
och de kostrad som galler for
just ditt barn
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Hur komponera en maltid?

e Dela upp tallriken i tre delar: protein +
kolhydrat +gronsak/frukt

o Ett satt att tanka kring — och lara barn om
tallriksmodellen

e FOrsdka slappa forutfattade meningar om
livsmedel som ska "hanga" ihop och serveras

nar
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Skapa variation i intaget -

Varfor vill man skapa variation i intaget?
e Minska risken att branna ut livsmedel
e Oka exponering

e Kan det ga 2 dagar innan livsmedlet serveras igen?




Skapa variation i intaget
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Skapa variation- olika form och
farg pa samma livsmedel
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Variera livsmedel - exempel

Frukost Froknacke
Ostskivor
Gurkskivor

Lunch Pommes

Chicken nuggets
Riven morot

Mellanmal Cheerios
Qrinskorv
Appleskivor

Middag Pasta penne
Riven ost
Morotsstavar

Havrefras
Smorgas med nutella
jordgubbar

Pasta fjarilar
Korv
Gurkstavar

Knackebrod
Ostkuber
vindruvor

Tortillabrod
Fiskpinnar
Morotsslantar
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Matkedjor, "Food-chaining"

e Hitta ett monster i vad
barnet tycker om och utga
fran det

e Den nya maten ska likna
mat som barnet redan ater
i smak eller konsistens

e Tar tid att introducera!
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Exempel pa matkedja -

Favoritmat: Chips
Ny mat: banan
Matkedja:

ERERE ERERE
Banan
md o bmd o ‘-l
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Smakbryggor




Sammanfattning strategier dietist

. Skilj pa kostrad pa gruppniva och for ditt barn

. Variation: kan man variera form/farg pa ett livsmedel?

- Om mojligt, forsdk lata det ga 2 dagar innan man servera
samma matratt /livsmedel igen

« Ibland kan en smakbrygga anvandas for att introducera
ett nytt livsmedel/ny smak

« Forandring/introduktion av nytt livsmedel eller matratt tar
tid!
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Sammanfattning strategier fran tillfalle 1&2

« Narma sig mat enligt attrappan
« Ha en utvag

o Maltidsstruktur

« Rutin n&r maltiden &r slut

« Vara med i koket

. Matlek - utan fokus pa att ata
 Neutralt prat om mat

e Bilder som stdd i kommunikationen
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Utvardering

+ Tyck till!

« Tack for oss!
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