Introduktion till hur materialet kan anvandas

M Materialet ar framtaget for att kunna anvandas som stod for BHV-ssk och dietister vid samtal
om mat vid foraldragruppstraffar pa BVC under barnets forsta ar. Materialet gar dven bra att
anvanda vid enskilda hdlsosamtal om mat pa BVC dar bildstod onskas.

M Materialet bestar av ett stort antal bilder. Du kan anvanda hela eller delar av materialet. Utga
fran foraldrarnas onskemal, behov, kunskap, fragor och er tid for gruppen, vid val av hur manga
och vilka bilder som anvands vid respektive tillfalle. Var lyhord och forsok skapa ett dppet
samtalsklimat.

M Till varje bild finns ett fakta- och diskussionsunderlag som stéd fér de som 6nskar (bladet innan
respektive bild). Det bilden vill formedla finns alltsa beskrivet i tillhorande text.

M Materialet ar avsett for en flip-over parm (bladderblocksparm) och finns dven som
powerpointpresentation for de som onskar presentera bilderna digitalt. Parm kan bestallas via
marknadsplatsen eller kdpas in fran kontorsbutik.

M Det ar viktigt att den som anvander materialet ar val fortrogen med innehallet. Ett bra satt ar
att trana med en kollega. Hitta garna dina egna formuleringar som kanns ratt for just dig. Utga i
samtalet fran ett halsoframjande forhallningssatt.

M Material som kan delas ut i samband med matsamtalen i fordldragruppstraff/alt vid matsamtal
- Livsmedelsverkets broschyr "Bra mat for spadbarn”
- Infokort om ”Matkassen”, bestalls fran marknadsplatsen art.nr 12200.
- Broschyr: Barnmat — rad och recept
- Barnmat del 1 (Sédra Alvsborg)

M Vitar gdrna emot feedback och fragor pa materialet!

Lycka till!
Dietisterna inom Central barnhdlsovard i VGR Maria, Julia, Cecilia och Lena
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16. Maltidsordning https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/uppdrag-och-
17. MaAltiden en stund tillsammans avtal/central-barnhalsovard/riktlinjer/

18. Barnansvar och vuxenansvar

19. Brabarnmat?

20. Smaksinnet

21. Jarn

22. Jarnberikad grét och valling

23. Sma barn behover extra fett och omega-3

24. Sammanfattning

Central Barnhalsovard Vastra Gotalandsregionen 2021



Mat for sma barn

M Inledning och presentationsrunda
— Namn, alder pa bebis, vad hen féredrar att dta, fragor och férvantningar infér traffen.

M |dag ska vi prata om barnets mat under det forsta levnadsaret/aren.
Vi kommer bland annat prata om nar och hur olika livsmedel kan/ska
introduceras, vad som ska undvikas/begransas under forsta aret/aren, hur en
bra maltidsordning ser ut.

M Viska aven prata om matgladje och smaksinnet samt hur goda matvanor
etableras. Matvanor grundlaggs tidigt och det ar darfor viktigt att forsoka
etablera goda vanor redan fran start.

M Avbryt girna och stall fragor och dela garna med er av era egna erfarenheter
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MAT FOR SMA BARN
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Den forsta maten 0-6 manader

M De forsta 6 manaderna ar brostmjolk och/eller brostmjolksersattning den
basta maten for ditt barn och tacker bade barnets energi- och naringsbehowv.

M Undantaget ar att vi fran en veckas alder ger tillskott av D-vitamin. Dessa
delas ut pa BVC utan kostnad. De som ni far harifran ar lakemedelsklassade.

M Brostmjolk/ersattning tacker barnets hela naringsbehov under forsta
halvaret.

M Efter det behovs extra energi och naring som inte brostmjolken/ersattningen
kan tillgodose.

M Man kan med fordel fortsdtta med brostmjolk och/eller ersattning dven efter
det att barnet bdrjat ata vanlig mat.

M Oavsett hur barnet matas sa ar det en stund for avkoppling och som ger
mojlighet till karlek och samspel mellan féraldrar och barn, en unik mojlighet
for narhet, hud-, och 6gonkontakt. Detta ar viktigt for barnets kanslomassiga
utveckling. Detta fortsatter sen aven nar barnet borjar ata mer vanlig mat. Att
ata ar inte bara naring utan en maltid kan ge sa mycket mer.
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Den forsta maten 0-6 manader

M Brostmjolk och/eller
brostmjolksersattning

M D-droppar
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Ndr dr det dags att borja
komplettera med annan mat dén

Borja med annan mat bréstmjik/erssttning?
Vad dr det for skillnad pa

o  xe ge o . . smakprover och smakportioner?
Smakprover - fran tidigast 4 manader for de intresserade

M Om ditt barn visar intresse for vanlig mat kan de tidigast fran 4 manaders
alder borja fa sma smakprover av vanlig mat (motsvarande ett kryddmatt).
Dessa forsta sma smakprover fore 6 man ar inte avsedda for att ge naring
utan for att ta till vara pa barnets nyfikenhet och ge méjlighet att prova
nya smaker och konsistenser.

M Om barnet inte ar intresserat kan man vanta till 6 manaders alder innan
mat introduceras. Det ar viktigt att fortsatta att ge brostmjolk eller
ersattning fullt de forsta sex manaderna, aven om man borjar med sma
smakprover.

Smakportioner - fran 6 manader for alla

M Fran 6 manader behover brostmjolken/ersattningen kompletteras med
vanlig mat for att tacka barnets energi- och naringsbehov, bland annat
jarn.

M Darfor rekommenderas det att ALLA barn ska borja med
smakprover/smakportioner vid 6 manaders alder.

Nar barnet bérjar med smakprover/smakportioner ar fortfarande
bréstmjolken/érsdteningen denchitrviidsakiigd maten for barnet. 3



Borja med annan mat

Smakprover Smakportioner
* Tidigast fran 4 manader * Fran 6 manader
* FOr barn som visar intresse * Foralla
e FOr att ta till vara pa nyfikenhet * FoOr att ge naring
* For att ge mojlighet att prova nya e FOr att trana pa att ata

smaker och konsistenser

AP
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Matintroduktion — nar och hur?

M Smakportioner - starta med %- 1 tesked av den nya maten, t ex puré/mos av potatis
eller annan gronsakspuré. Om barnet accepterar maten val kan portionen successivt
Okas till ca ¥ dl. Nar man vill borja 6ka mangderna av mat och overgar fran smakprov
till smakportionen kan man med fordel borja ge maten fore barnet far brostmjolk
eller ersattning. Servera garna smakportioner vid ungefar samma tidpunkt varje dag
t e x vid lunchtid. Det ar bra att vanja sig vid att ata vid samma tid eftersom detta
lagger grunden till regelbundna maltider och man borjar bygga upp den forsta
maltiden.

M Kontrollera att moset inte ar for varmt och mata barnet med en liten sked. De flesta
barn har svart for att fa in maten ordentligt i munnen och svilja den. Att maten
kommer ut igen beror alltsa inte pa att barnet inte tycker om den, utan pa att det
inte vet hur det ska gora och ar ovan vid konsistensen. Det ar bara att forsiktigt
stoppa in skeden igen. Om barnet visar ovilja mot maten ar det battre att vanta
nagon vecka och prova igen nar barnet pa nytt visar att det ar nyfiket pa mat.

M Om duinte ar alltfor flitig med att torka bort matresterna runt munnen under
matningen tranas barnet i att anvanda sin tunga och sina lappar. Huden runt
munnen blir da heller inte sa irriterad.

M Hjalp barnet pa traven genom att sjalv ha en positiv attityd till den nya maten.
Smaka garna sjalv pa maten och visa barnet att du tycker om den. Lat barnet halla i
en egen sked nar de visar intresse for det, tva skedar mattar battre an en. Tillat dven
barnet att dta med hénderna.

M Forsok garna ata maltiderna tillsammans med ert barn/famil;.
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Matintroduktion

Nar och hur?
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Matintroduktion — vad?

M Idag rekommenderas att alla livsmedelsgrupper introduceras tidigt och att
barnen exponeras for manga olika livsmedel under forsta levnadsaret.

M Borja garna att [ata barnet smaka fast foda i form av mos eller puré. Det spelar
ingen roll vilket livsmedel/matratt du borjar med, men satsa pa naringsrika
livsmedel och undvik sota livsmedel.

M Det viktiga ar att maten har en mjuk konsistens sa att barnet inte satter i
halsen. Ge t.ex. potatis, ris, gronsaker, rotsaker, linser, fisk, kyckling, kott
och/eller kottfars som har kokats och mixats eller mosats. Lat garna barnet
smaka av familjens mat eller ge hemlagade eller kopta barnmatspuréer.

M Det ar viktigt att maten som ditt barn far ar naringsrik och varierad och
matcirkeln ar ett bra hjalpmedel for detta. Forsok variera maten och 13t
livsmedel fran alla matcirkelns grupper inga dagligen. Forsok ocksa variera
inom respektive grupp. Aven tallriksmodellen ar ett bra hjalpmedel.

M Till dig som BHV-ssk: Om barn/férdldrar med utléindsk hdrkomst ingar i
gruppen fraga gdrna vilka livsmedel som brukar introduceras som smakprover
(smakportioner) i deras hemland.
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Matintroduktion
Vad?
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Forebygga allergier

Idag rekommenderas att alla livsmedelsgrupper introduceras tidigt och att
barnen exponeras for manga olika livsmedel under forsta levnadsaret.

Aven om du sjilv dr allergisk eller om barnet har eksem &r det bra att
introducera alla livsmedelsgrupper under barnets forsta ar — dven fisk, agg
och jordnotter.

Manga av dessa livsmedel bidrar med viktig naring och fisk verkar aven ha
skyddande effekt om det introduceras tidigt.

Hela notter och jordnotter bor undvikas pga. risken for att satta i halsen.
Mosade/mixade gar bra att ge till sma barn.

Gluten (se separat bild l[angre fram)
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Forbygga allergier

Det finns inga livsmedel

som rekommenderas att

undvikas forsta aret ur

allergisynpunkt!
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Glutenintroduktion - vad, nar och hur?

Vad?

M Gluten ar ett protein och ingar i livsmedel som innehaller vete, korn, rag och havre. |
havre ror det sig dock om minimala mangder.

Nar (och varfor)?

M Gluten rekommenderas introduceras langsamt. Det har visat sig minska risken for att
utveckla celiaki (glutenintolerans).

M Tidpunkten for introduktionen verkar inte ha sa stor betydelse, utan det viktigaste ar
just en langsam introduktion.

M | dagarradet att borja ge gluteninnehallande mat i samband med ovrig
matintroduktion under barnets forsta ar.
Livsmedelsverket ser for narvarande over raden.

Hur?

M Introducera langsamt och i sma mangder (t ex nagra bitar smorgasran, nagra bitar
brod eller nagra skedar grot (innehallande gluten) nagra ganger per vecka (ej varje
dag).

M Det ar viktigt att 6ka mangden gluteninnehallande livsmedel [angsamt under barnets
forsta ar.

M Raden gilletEaivert S DarRee PR trsry el eller ersattning. 7



Glutenintroduktion
Vad, nar och hur?

Borja med sma, sma mangder -
Oka langsamt
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Livsmedel att undvika forsta aret

M Grona bladgronsaker som t ex, spenat, mangold, néasslor, rucola, sallad samt rodbetsjuice bor
undvikas pga. det hoga nitratinnehallet som kan omvandlas till nitrit och férsvarar
syreupptagningen hos sma barn.

M Undvik salt och salta livsmedel under barnets forsta ar (smakprover av mat innehallande salt
ar ok). Darefter kan det ges i sma mangder. Fortsatta dock att begransa saltintaget for att inte
vanja barnet vid salt mat da detta kan hoja blodtrycket.

M Honung bor undvikas eftersom det kan innehalla sporer som kan utvecklas till bakterier som
kan producera gift. Galler aven uppvarmd och tillagad honung i matlagning och bak.

M Ris och risprodukter bor begransas for barn till max 4 maltider per vecka. For vuxna ar
rekommendationen max 5 maltider per vecka. Riskakor och rismjélk avrads det helt fran till 6
ars alder.

M Mejerivaror som mjolk, fil och yoghurt. Detta da dessa livsmedels ar jarnfattiga och latt
konkurrerar ut annan, mer jarnrik mat. Manga foraldrar oroar sig over kalciummangd, men
generellt sett sa ar det storre risk att de far i sig for lite jarn an kalcium. Mjolkprodukter i
matlagning samt smakportioner av t ex mjoélk och yoghurt ar ok.

M Andra livsmedel som inte ar speciellt vanliga men ocksa ar olampliga att ge sma barn ar:
opastoriserad mjolk/ost och ratt kott.

M Socker — undvik och begransa socker och s6ta produkter under barnets forsta ar
M Livsmedel som latt kan fastna i halsen — information kommer under bild ”Fran puré till bitar”

M P3livasmedelsverkets webbsida finns bra information om vad som bor undvikas och varfor.
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Livsmedel att undvika forsta aret

HONUNG
RODBETSJUICE

GRONA BLADGRONSAKER
GRON POTATIS

SALT

SOCKER

RIS (max 4 port/vecka)
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Vad téidnker ni om

. hemlagad och képt
Hemlagad eller kdpt barnmat? e
nackdelar med
M Bada harsina fordelar! respektive?
M Att laga barnmat sjalv ar bade enkelt och billigt. Naringsmassigt ar det ingen

storre skillnad mellan kdpt barnmat och den mat man lagar sjalv.

M Hemlagat — billigare, samma mat till hela familjen, tidigare introduktion till
familjens mat

M Industritillagad barnmat - kan anvandas som alternativ och komplement till
hemlagad. Det kan vara praktiskt till exempel nar man aker bort eller har
valdigt ont om tid. Manga smabarnsforaldrar brukar anvanda en kombination

av hemlagat och burkmat. Hoga krav pa industrins barnmat, man kan kdanna sig
trygg med den.

M Eftersom sa sma mangder kravs for varje portion i borjan ar det enklast att laga
manga portioner at gdngen som man sedan kan frysa in. Aven kdpt barnmat
kan frysas in i lampliga sma smakportioner.

M Recept pd enkel hemlagad barnmat finns pa: vgregion.se/matkassen
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Hemlagad eller kdpt barnmat?
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Laga egen barnmat

M Att laga barnmat sjalv ar bade enkelt och billigt. Naringsmassigt ar det ingen
storre skillnad mellan burkmaten och den mat man lagar sjalv. Eftersom sa
sma mangder kravs for varje portion i borjan ar det enklast att laga manga
portioner at gangen som man sedan kan frysa in. Det gar daven bra att
barnet ater av ovriga familjens mat redan fran start under férutsattning att
den ar anpassad for sma barn.

M Borja med kokt mat eller grytor av olika slag. Nar barnet ar lite dldre, i regel
cirka 10 - 12 manader, kan du borja ge lattstekta ratter. Efter hand far barnet
ocksa tander och borjar tugga. Maten behdver da bara grovhackas med en
kniv eller rivas med hjalp av ett rivjarn eller matberedare. Barn tycker ofta
om sas till maten. Det smakar bra och ger maten en fin konsistens.

M Eftersom barnet behover extra energi behdver man tillsatta extra fett t.ex. 1
tsk olja eller flytande margarin i varje portion. Det har kan man antingen
gora innan man fryser in maten eller vid servering.

M Krydda garna maten, men undvik salt och kryddor med salt i.
M Recept finns pa webbplatsen for matkassen: vgregion.se/matkassen
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Laga egen barnmat

Matkassen
— bra mat for dig och familjen
Veckomenyer, inkopslistor och recept

Snabblagade och nanngaria ralter som
ar bea o halsa, malpd och plinbok

£ wgregion.selmatkassen

GO ag asfid i aiwg .

TF-. kLA
L
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Barnmat fér de minsta

3 -
[ -
Gronsakspuréer

Att laga egen barnmat &r enkelt! Har hittar du
recept pa potatis- och grénsakspuréer. Perfekt som
smakportioner!

Blandade barnmatsrecept

L

Kott- och fiskpuréer Frukt- och barpuréer

Recept pd hemlagade kétt- och fiskpuréer
som bidrar med viktiga naringsamnen som
tex. protein, jarn och omega-3.

Frukt- och barpuréer passar bra till efterratt,
mellanmal och till groten. Har finns tips och recept
pa hemlagade!

Hemlagade jarnberikade grotar

www.vgregion.se/matkassen
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Hjalpmedel

M For att fa puré eller mos kan man anvanda sig av en stavmixer,
matberedare eller tradsil som ger ett mycket finfordelat mos.
Vitlokspress och rivjarn ger ett grovre mos. En gaffel racker for att mosa
potatis.

M Det gar bra att frysa in purén i en iskubslada eller styckfrysa genom att
klicka ut den pa plat. Sedan kan man forvara de frysta bitarna i
plastpase eller i en burk.

M Det gar ocksa bra att frysa in fardigkdpt barnmat pa samma satt.
M Om maten ska frysas ar det bra att kyla ner den sa snabbt som mojligt.
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Hjalpmedel
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Utrustning —
nar ditt barn ska borja ata ar det bra att ha...

M Barnstol - Bor vara stabil och stadig. En del stolar har justerbar sitt- och fotplatta som kan
flyttas nar barnet vaxer vilket underlattar en bra sittstallning nar man ater.

M Haklapp - Nagot som tacker barnets 6verkropp. Man kan anvanda allt fran en vanlig handduk
till nagon av de olika haklappar som finns att kdpa.

M Sked - finns i manga olika modeller och material. En sked kan kdnnas stor i ett litet barns mun
och darfor bor skeden vara ganska liten. Skeden ska vara latt att greppa for barnet, den bor
vara kort och relativt tjock. Den ska kunna anvandas av bade hoger- och vansterhanta.
Skedbladet ska vara av en teskeds storlek och grund sa att det gar latt att fa av maten.

M Tallrik - bor vara djup och ha en kant, da blir det lattare att fa upp maten pa skeden. Den
behover sta stadigt och tala att aka i golvet.

M Mugg - finns ocksa i manga olika modeller. Det ar bra att ha en mugg med tva handtag, lock
och pip sa att barnet kan trana sig att halla muggen utan att spilla. Nar barnet har lart sig att
hantera muggen tar man av locket.
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Utrustning

Nar barn ska borja ata ar det bra att ha...

@
7
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Fran puré till bitar

Barnmat behover konsistensanpassas. Fran fin puré, till grovre puré, till bitar.

1
M | borjan behoéver maten var i tunn och fin i konsistensen. Det far man genom att mixa eller
mosa maten.

Ta det i barnets takt och anpassa konsistensen till vad ditt barn klarar av.

Servera bitar och plockvanlig mat sa fort barnet klarar av att greppa och ata det.

Att lara sig ata ar en spannande historia. Maten ska utforskas, smakas pa och dven spottas ut
igen. For att stimulera munmotoriken och tungans arbete ar det bra att bli lite kladdig runt
munnen. Undvik darfor att spackla med skeden...

M Vid ca 8 manaders alder ar det dags att borja med lite gréovre konsistens som ger mer
tuggmotstand. En del barn behover langre tillvanjningstid for mat med grovre konsistens
men traning ger fardighet.

M Barnet behover fa anvanda alla sina sinnen och det innebar att aven fa kdnna pa maten och
ja —det blir kladdigt.

M For att barn ska utvecklas behdver de trana. Erbjud darfor olika konsistenser och smaker
manga ganger. Att barnet liksom “spottar ut” maten ingar i atutvecklingen och betyder inte
att de inte gillar maten.

M Ldmna aldrig barnet ensamt ndr de dter.

M Livsmedel som latt kan fastna i halsen - jordnotter och nétter, hela vindruvor, oliver, aven
urkdrnade, popcorn, harda/sega karameller, korvslantar etc. Visa garna cylinder och hur mat

fastnar och att det skiljer sig mellan att kvalja sig och satta i halsen.
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Fran puré till bitar

Viss mat kan latt
sattas i halsen



Tallriksmodellen

Tallriksmodellen ar ett bra hjdlpmedel for att komponera bra huvudmaltiderna
(lunch och middag) redan fran 6 manaders alder.

Tallriksmodellen innebar ca:
— 2/5 gronsaker/rotfrukter
— 2/5 kolhydrater — t.ex. potatis/ris/pasta/brod/bulgur/couscous/mathavre
— 1/5 protein — som kott/fisk/kyckling/baljvaxter/tofu

M Lat potatis, pasta, ris, brod, bulgur eller liknande vara basen i maltiden
tillsammans med rotfrukter och gronsaker.

M Kott, fisk, kyckling, agg, bonor, linser eller tofu gor maltiden komplett men
mangden beho6ver inta vara sa stor for att tdacka barnets behov.

M Avsluta garna maltiden med lite frukt eller bar som efterratt. | frukt och bar finns
vitaminer, bland annat C-vitamin, som hjalper barnet att ta upp det jarn som
finns i maten.

M Sas till maten ar gott och kan gora den mer lattaten.

M Upp till tva ars alder kan barnets portion behova berikas med lite extra fett om
det inte redan finns vid tillagning. Max en tsk per portion och max tre tsk per
dag.
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D ryc k Vad dr bra dryck

for barn?

M Barn som far brostmjolk och/eller brostmjolksersattning
behover i princip inte nagra andra drycker.

Fran ca halvaret kan man ge vatten om barnet verkar torstigt samt som
maltidsdryck.

1
M Fran 12 man alder ar aven mjolk en bra maltidsdryck.
b |

Sota drycker, som saft, lask och juice, har ingen plats i spadbarnets kost
och ar dven bra att undvika/begransa aven for aldre barn.

Lightdrycker rekommenderas inte heller till sma barn da de inte ska vanja
sig vid den sota smaken.

Te och kaffe ger ingen naring, hammar jarnupptaget och bor inte ges till
sma barn.

M Om du har egen brunn ar det viktigt att kontrollera vattnets kvalité.
Kontakta miljo- och halsoskyddsférvaltningen i din kommun sa gors en
kontroll av vattnet.

M Anvand aldrig varmt/ljummet vatten direkt fran kranen till mat och dryck.
Det kan innehalla skadliga @mnen och bakterier.
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Dryck
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Hur ser mattiderna

Maltidsordning ut for er bebis och

ovriga i er familj?

M Magsacken ar pytteliten fran bérjan men vaxer ganska fort.

M Eftersom magsacken ar liten hos bebisar och sma barn, behéver maten de ater vara
energi- och naringsrik och dom behover ata ofta.

M Den nyfodda bebisens magsack rymmer cirka 7 ml, efter sju dagar ryms cirka 60 ml
och sedan 6kas det pa. En 2-3arings magsack rymmer cirka 2,5 dl, att jamfora med cirka
1,3 liter hos en vuxen.

M En brarytm med fasta tider framjar aptiten, ger tryggare, mattare och gladare barn.
Detta ar viktigt att tdnka pa dven nar barnet borjar ata vanlig mat.

M 5-6 maltider/dag, med 2-3 timmars intervall ar lagom for det lilla barnet. Det ar
onskvart att barnet ater tillsammans med 6vriga familjen.

Exempel pa maltidsordning

— Frukost

— Mellanmal

— Lunch

— Mellanmal

— Middag

— Kvallsmal

— Ev. ndgot nattmal (behovs oftast inte efter 6-7 man alder)

M Enregelbunden maltidsordning bidrar till att barnet Igttare far i sig den néring de
bEhover Central Barnhalsovard Vastra Gotalandsregionen 20 .



Maltidsordning

0“0"0'0...

Central Barnhalsovard Vastra Gotalandsregionen 2021

16



Maltiden — en stund tillsammans Vad ténker ni kan

bidra till god aptit
och trevliga
?
M Det ar viktigt att skapa en lugn och trivsam stamning ST A
kring maten. Stang garna av alla distraherande
moment som t.ex. skarmar, musik, tv etc.
M Barn vill gdrna ata sjalva (sa fort de lart sig gripa). Tillat
det sa fort de visar intresse och tillat dem “kladda” med
maten.
M Entrevlig stund i koket och runt matbordet 6kar e Alla manniskor féds med en inbyggd
chansen till att barnen ater "bra” aptitreglering. Om man férséker styra hur
M Undvik tjat och tvang. Anvand ej mat som trost, mycket barnet ska ata kan man stéra den
M Barn som far ata med handerna lar sig ofta fortare att Aptiten kan variera mycket mellan olika maltider
dta med bestick. och perioder. Olika barn ater dven olika mycket,
M Forskning visar pa att i familjer dar man ater sa jamfor inte mellan olika barn.

tillsammans ater barnen battre, mer varierat och haller
en halsosammare viktutveckling.

M Lat barnen fa vara med i koket redan fran starten. Fran
ca 2 ars alder kan barnen vara mer delaktig bade i
matlagning och dukning.

At tillsammans med barnet och tink pa
att ni ar en viktig forebild

Central Barnhdlsovard Vastra Gotalandsregionen 2021 17



Maltiden — en stund tillsammans
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Vad tdnker ni dr
Barnansvar och vuxenansvar vuxnas respektive

. 0 . barnens ansvar
M Det kan vara bra att tanka pa att vi vuxna har ett stort ansvar kring mat och

kring barnets mat. Maten har en viktig betydelse for barns halsa mdltider?
och maende nu och i framtiden.

M Den vuxnes ansvar ar att servera (erbjuda) bra mat pa regelbundna tider,
skapa en trevlig maltidsmiljo, ata tillsammans med barnet samt ge barnet
halsosamma matvanor. Matvanor grundlaggs tidigt.

M Tank pa att barn gér som vi gor och inte som vi sager - var en god forebild.
Och vaga satt granser nar det behovs.

M Barnets ansvar ar att bestamma vad och hur mycket det ska dta av den mat
som serveras. Lat barnets signaler styra nar de 4r mitta. (Aldre barn med
overvikt kan dock behdva hjalp att begransa portionsstorlekarna).

M De flesta barn har en medfodd férmaga att ta ansvar for sin aptit och
behover stod till ett bra atande utan att styras. Man vet att foraldrar som
tjatar och trugar barnet att dta gor det svarare for barn att sjalva reglera sin
hunger och méattnad. Lat barnet komma till skeden och inte tvartom.

M Samspelet mellan barn och foraldrar ar viktigt for att barnet ska kunna lara

sig kanna av hunger och mattnadskanslor.
Central Barnhalsovard Vastra Gotalandsregionen 2021 18



Barnansvar och vuxenansvar

Vuxenansvar Barnansvar

—vad och nar — hur mycket

Central Barnhadlsovard Vastra Goétalandsregionen 2021 18




Bra barnmat?

Bra matvanor handlar inte bara om VAD vi dter

Vad ténker ni om
livsmedlen pa bilden ?
Det handlar lika mycket, eller mer, om HUR vi dter. Hur marknadsférs en del
Och NAR och VAR vi dter. av dessa produkter som

t.ex. barnkex, kléimmisar,
barndryck, morotsringar
(snacks for smabarn), séta

M Barndryck yoghurtar?

— Okej for tanderna?
— Samma som vatten?
M Fruktstanger
— Samma som frukt? (en stang = 4 sockerbitar)
— Vad ser det ut som?

Vad innebdr dessa produkterna fér dig?

M Finns det andra produkter som ni reagerat pa?

M Behover vi specialprodukter for att trana pincettgreppet?

M Hur langt ar steget till snacks som ostbagar, jordnotsringar, chips etc?
— Ser barnen skillnad?
— En pdse miniringar for en bebis = motsvarar lika mycket kcal som en 200 g chipspase for en vuxen

Central Barnhalsovard Vdstra Gétalandsregionen 2021 19



Klémmisar?
Barnsnacks?
Dryckis?
Fruktyoghurt?

Vad tdnker ni
om livsmedlen
pa bilden?

Central Barnhalsova
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Smaksinnet "
Hur léir sig barn att

Medfodda preferenser tycka om ny mat?

M Nar sma barn far valja fritt valjs mat med mycket fett och socker. Det finns
ett Overlevnadsvarde i att tycka om s6t smak och fett for mer langsiktig
overlevnad. SOta saker i naturen ar ocksa oftast atliga och ofarligare, medan surt,
beskt och bittert kan vara giftigt och farligt.

M Efter 4 manader dndras smaken och barnet blir mer nyfiken pa andra smaker. Ta tillfdllet i akt och
|3t barnet smaka pa olika sorters livsmedel under barnets forsta ar, for att ges mojlighet att lara sig
tycka om manga olika sorters mat

M Barn kan i perioder var mycket skeptisk mot nya saker. Detta har ett dverlevnadsvarde, att barnet
inte stoppar allt som ser intressant och gott ut i munnen, da sma barn har svart att skilja pa vad
som ar mat. Ofta mer skeptiska i 2-3 ars-aldern.

Knep for att lara barn att dta "bra och hdalsosam mat”

M | och med den inbyggda misstanksamheten for nya saker kan det krdvas manga forsok och
presentationer innan barnet tillslut accepterar en ny smak och konsistens. Efter manga forsok lar
sig barnet att det inte var nagot giftigt och har hunnit vanja sig vid smaken. Ser sma barn att vuxna
ater kan det underlatta barnet att vaga prova. Aven att se andra barn pa t.ex. dagis som ater av
maten kan ha positiva effekter.

M Barn har latt for att forsta vad vi vuxna tycker om maten. Om barnet forstar att
mamma/pappa/vuxen inte gillar maten ar det svart att fa barnet att ata. Tank darfér pa hur du
presenterar det for barnet, om det ser roligt och aptitligt ut och att du sjalv visar att du tycker att
det smakar bra.

M Det kan vara lattare att accepterar saker om man ar hungrig: gronsaker utmarkt som
forratt/knapra pa i vantan pa maten.
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Smaksinnet
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Lat barnet prova ny mat manga, manga, manga ganger!!!
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Jarn

M Jarn ar en livsnodvandig bestandsdel i kroppen och en forutsattning for normal utveckling
hos ett nyfott barn. Kroppen behoéver jarn for att bilda roda blodkroppar sa dessa kan
transportera syre fran lungorna ut till kroppens alla celler och for hjarnans utveckling.

M Efter 6 manader har barnet ett extra stort jarnbehov. Férradet av jarn som barnet fatt av
mamman under graviditeten borjar ta slut och maste da tillforas via maten. Det ar darfor
extra viktigt att maten da ar jarnrik.

M Pga. det stora jarnbehovet rekommenderas darfor jarnberikad grot, valling eller
tillskottsnaring till barn upp till 1-2 ars dlder. Normalt har de flesta barn runt 1-2 ars alder
kommit upp i tillrdckligt stora volymer av mat som innehaller jarn och behover darefter inte
jarnberikade produkter som tex grot.

Vilken mat innehaller jarn?
— Kott och kottprodukter (aven fisk) ar rikt pa jarn (tex notkott, leverpastej, blodpudding).
— Vegetabiliska kallor — baljvaxter, aprikoser, pumpafron

— Industrins jarnberikad grot och valling. Man kan berika egen grot med t.ex. blodpaltbrod
och/eller torkade aprikoser

— C-vitamin som finns i frukt och gronsaker hjalper kroppen att ta upp jarn fran maten

— Laga garna mat i gjutjarnsgryta tillsammans med ndgon sur ingrediens. Jarn [6ses da ut ur
grytan och maten mer jarnrik.
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Anvdénd jarnberikad
grot eller villing!

Central Barnhalsovard Vastra Gotalandsregionen 2021
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Grot och valling

M Grot och valling ar bra naringskallor. Dessutom mattar de bra och manga barn gillar
dem. Grot och valling har liknande naringsinnehall.

M De passar bra som frukost, mellanmal eller kvallsmal.

M Mangd: 1-2 mal/dag, max 3 mal.

M | din matbutik finns ett stort urval av olika barngrotar som ar avsedda for olika aldrar.
Grot finns fran 4 manaders alder och valling fran 6 manaders alder.

M Gluteninnehallande grot och valling ska introduceras l[angsamt.

M Hemlagad grot ger for lite jarn i forhallande till barnets behov och det ar darfor
battre att anvanda den grot som finns i affaren som ar berikad med jarn tills barnet
ar tva ar. Det ar bra att servera groten utan mjolk till en borjan.

M For att barnet ska vanja sig vid olika smaker och konsistenser kan det anda vara bra

att ibland servera hemlagad grot. Variera garna mellan olika grynsorter. En
barnportion gjort pa % dl flingor brukar vara lagom. Tillsatt ocksa 1 tsk fett per
portion.

M Recept pa hemlagad jarnberikad grot finns pa: vgregion.se/matkassen

M Serveravalling ur mugg. Det ger en battre reglering av aptit och maltidsordning (och
i forlangningen ocksa vikt) och for att kunna borsta tanderna efterat.
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Jarnberikad grét och valling

-

Central Barnhalsovard Vastra Gotalandsregionen 2021

vgregion.se/matkassen

Hemlagade jarnberikade grotar

Grot ger god mattnadskansla och ar bra som
frukost och kvallsmal, bade fér stora och sma.
Har finns recept pa grétar och hur man kan
jarmberika barngroét pa egen hand.




Sma barn behover extra fett och omega-3

Central Barnhalsovard Vastra Gotalandsregionen 2021

Sma barn har ett hogt energi- och naringsbehov. For att maten ska bli
tillrackligt energirik behovs en nagot hogre fetthalt i barnets mat upp
till ca 2 ars alder. Portionerna kan da vara mindre men anda ge
tillrackligt med energi.

For att oka upp energiinnehallet i barnets mat ar det darfor bra att
tillsatta 1 tsk flytande margarin eller olja (garna rapsolja) per portion
hemlagad mat, 2-3 ganger per dag.

| industrins barnmat behovs inget extra fett tillsattas och inte heller i
hemlagad mat dar fett eller fetare mejeriprodukter anvants vid
tillagning.

Lampligt fett med bra fettkvalitet ar t.ex. rapsolja, olivolja eller
flytande margarin.

Forutom ovanstaende fettkallor finns viktiga fettsyror i tex fet fisk
som lax, makrill samt avokado, notter och froer.

Omega-3 ar en livsnodvandig fettsyra som behover tillsattas via
maten. Det finns framst i fet fisk men ocksa i vegetabiliska fettkallor
som t.ex. rapsolja.

Vilj garna olja och margarin med nyckehalsmarkning




Sma barn behover extra fett och omega-3

Valj helst rapsolja eller
flytande margarin vid

[ Tank pa fettkvalitén
matlagning och berikning

1 tsk per portion Valj minst 80 %

hemlagad mat
2-3 ggr/dag

fetthalt till berikning

Central Barnhalsovard Vastra Gotalandsregionen 2021
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Sammanfattning

M Sammanfatta traffen tillsammans med foraldrarna. Stall garna fragor om vad
de tar med sig hem och om de har ytterligare fragor. Nedan finns nagra
sammanfattande punkter att skicka med vid behov.

At tillsammans med era barn
Lat barnet fa kladda och upptdacka maten med alla sina sinnen
Lat barnet pa prova nya saker manga ganger

Matvanor grundlaggs tidigt och ni ar viktiga forebilder!

Ha roligt och njut av maten och maltiden!

M Har nifragor, oro eller funderingar sa tveka inte att fraga oss pa BVC.
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Vad tar ni med er

Sammanfattning frén idag?

Lycka till med
matstarten!




Extrabilder

M Har kommer ett antal bilder med mer riktad information om enskilda
naringsamnen, livsmedel och aldrar. Dessa kan anvandas bade i grupp eller
vid enskilda samtal.
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Extrabilder
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D-vitamin

M Fran en veckas alder behover barn 5 D-droppar varje dag upp till tva ars
alder. Det ar nodvandigt for att skelett och tander skall utvecklas

normalt.

M Efter tva ars alder kan barn fa i sig tillrackligt med D-vitamin framst
genom att ata fet fisk, D-vitamin berikade mjolkprodukter och matfetter
samt genom att vistas i solljus. Om véixtbaserad dryck anvéinds istdllet
for vanlig mjolk dr det viktigt att vdlja en som dr berikad.

M De barn som inte vistas utomhus, har heltackande klader aven
sommartid, eller inte ater D-vitaminrika livsmedel kan behova fortsatta
med D-droppar dven efter 2—ars alder. | vissa specifika fall kan dosen
behova dubbleras.

M Obs! Blanda inte vitaminerna med modersmjolksersattning, valling eller
mat. Om barnet inte ater upp allt, vet du inte hur mycket hen fatt i sig av
vitaminerna.

Rekommendation:
— 5 droppar per dag
— Fisk 2-3 ggr/vecka
— D-vitaminberikade mejeriprodukter och matfetter
— Utomhusvistelse
Central Barnhalsovard Vdstra Gétalandsregionen 2021 26



D-vitamin

™ 5 D-droppar (10 pg) dagligen
™ Fisk och skaldjur 2-3 ggr per vecka

M D-vitaminberikade mejeri- eller
vaxtbaserade produkter

M Utevistelse
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Fullkorn och fibrer

M Barnens mage och tarm ar lite kansligare for fibrer an vuxnas och
darfor kan de inte klara av lika fiberrik mat som vi.

M Symtom pa for mycket fibrer i kosten kan vara bade forstoppning
och diarré samt dalig viktuppgang.

M Nar man borjar introducera brod, pasta, ris etc. hos sma barn ar det
darfor bra att borja med de mer fiberfattiga alternativen (t ex. vitt
brod, vit pasta) sa att kosten inte blir for fiberrik for det lilla barnet.

M Nar barnet blir aldre kan man med fordel successivt borja
introducera mer fiberrika fullkornsvarianter och da kan man garna
variera mellan mer fiberrika och mer fiberfattiga varianter.

M Alla barn ar olika och det ar viktigt att prova sig fram och att inte
utesluta saker och ting i ondédan.

M Det ar viktigt att barn far mojlighet och chans att lara sig tycka om
aven fiberrika produkter. Sa lange barnets mage fungerar bra sa ar
det bara bra att inkludera fiberrika livsmedel i kosten. Tank pa att
tillfora tillrackligt med vatska.

™ Fullkorn och fibrer dr halsosamt och ddrfor viktigt att Idra sig tycka
om i tidig alder.
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Fullkorn och fibrer
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Maltidsférslag under barnets forsta ar

MORGON

M Brostmjolk eller brostmjolksersattning

FORMIDDAG

M Brostmjolk eller brostmjolksersattning

LUNCH

M Borja med smakprov av kokt, mosad mat (t.ex. potatis, palsternacka, morot, kott, fisk).
M Borja med 1/2- 1 tsk och 6ka sedan successivt till ca 1/2 dI-1 dl mos/puré.

M Komplettera med brostmjolk eller brostmjolksersattning.

EFTERMIDDAG

M Smakprov av grot, servera ev. med lite fruktpuré (t.ex. banan, paron, blabar, aprikos, apple) alt.
ge lite gluteninnehallande mat t ex smorgasran eller smulad och uppbl6t skorpa/brodbit.

M Brostmjolk eller brostmjolksersattning.
MIDDAG

M Brostmjolk eller brostmjolksersattning
KVALL

M Brostmjolk eller brostmjolksersattning
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Central Barnhdlsovard, Sédra ﬁl\'shorg

Maltidsforslag under barnets forsta ar

4-8 manader®

6 manader®

6-8 manader”

8-10 manader*

10-12 manader”

MORGON
Brastmjolk eller
modersmjolksersatining

FORMIDDAG
Brostmjolk eller
modersmjolksersatining

LUNCH
Brostmjolk eller
modersmjolksersatining

EFTERMIDDAG
Brostmjolk eller
modersmjolksersatining

MIDDAG
Brastmjolk eller
modersmjdlksersattning

KVALL
Brostmjolk eller
modersmjclksersattning

* Fran tidigast 4 manaders alder kan
man béra med sma smakprover av mat
ndgon gang ibfand. Lat bamets intresse
sfyra tidpunkien fdr matstarten. Som
smakprov kan man ge mosad mat, { ex
poftatis, palstemacka, morot, majs, grot
elfer annan lamplig mat som familjen
ater. Mangd: ett kryddmait till nagon
tesked.

MORGON
Brostmjolk/tillskottsnaring

FORMIDDAG
Brostmjolk/tillskottsnaring

LUNCH

Borja med smakprov/smakportion
av mosad mat, t ex potatis,
palsternacka, morot, majs, ris, fisk,
kyckling, kott, linser.

Bdrja med 1 tsk och dka sedan
successivt till ca 1/2 dl.
Brostmjolk/tillskottsnaring.

EFTERMIDDAG
Brastmjolk/tillskottsnaring
Smakportion av grot, kan serveras
med lite fruktpuré alt. smorgasran
eller smulad och uppbldt
skorpa/bradbit.

MIDDAG
Brostmjolk/tillskottsnaning.

KVALL
Brostmjolk/tillskottsnaring.

* Fran 6 manaders alder
rekommenderas alla harn bofa fa
smakportioner av mat, som
komplement till
brastmjolkiiskotsnanng.

MORGON
Brastmjolk/tillskottsnaring

FORMIDDAG
Brastmjdlk/tillskottsnanng och/eller
grot™.

LUNCH

Oka successivt upp till en hel
komplett maltid av mos/puré enligt
tallriksmodellen:

T ex. V-1 dl potatispuré + 1/2 dl
gronsakspure + 1/2 dl pure av
katt/lffisk/fagel/agg/baljvaxter.
Efterratt: ca 1/2 dl frukt-/barpuré.
Dryck: vatten.

Ev. brostmjclk/tillskottsnaring.

EFTERMIDDAG
Brastmjolk/tillskottsnaring och/eller
grot och/eller frukt-/barpuré.

MIDDAG
Brastmjolk/tillskottsnaring.

KVALL
Brastmjdlk/tillskottsnaning.
Ev. grot eller valling.

*1-2 portioner jamberikad grotvaliing
per dag ar lagom for sma bamn, max 3
mal per dag rekommenderas.

* Gluten (vete) rekommenderas
introduceras langsamt och | sma
méngder under bamets farsia ar.

MORGON
Brastmjolk/valling/grot + frukt-
/barpure.

FORMIDDAG
Muosad eller finriven frukt eller bar
och/eller grot.

LUNCH

Finfordelad kokt mat enligt
tallnksmodellen: t ex. 1 mosad
potatis/1 dl kokt pasta/3/4 di kokt ris
+ 1/2-1 dl koktaffinrivna gronsaker +
Ve -1 dl kétt/fiskifagel/agg/baljvaxter.
Efterratt: 1/2 - 1 dl frukt/bar.

Dryck: vatten.

EFTERMIDDAG
Frukt/bar och/eller grat.

MIDDAG
Smakportion av familjen mat.
Dryck: vatten.

KVALL
Brastmjolk/tillskottsnaring/grot/
valling.

*Fran ca 8-10 man alder kan grovre
Konsistenser ochl sma bitar av mjuk
plockvaniiq mat bérja introduceras.
Vid denna alder kan dven det andra
lagade huvudmalet av mat bérja
infroduceras.

MORGON
Brastmjolk/valling/grot™™

+ frukt/bar + ev. 1 smorgas
med matfett & palagg.

FORMIDDAG
Frukt, sméargas och/eller grét.

LUNCH

Finfordelad kokt mat enligt
tallriksmodellen: t ex. 1 mosad
potatis/1 dl kokt pasta/3/4 di
kokt ns + 1/2-1 dl kokta
[finrivna gronsaker + 1 dl
katt/fisk/fagel/agg/baljvaxter.
Efterratt: 1/2 - 1 dl frukt/bar.
Dryck: vatten.

EFTERMIDDAG

Smdérgas och/eller frukt/bar.
Smakportion av naturell
yoghurt.

MIDDAG
Som lunchen ovan.

KVALL
Brastmjolk/tillskottsnaring/grot/
valling.

*Vid 10-12 man alder dr det bra
att ge frukost, tva lagade
huvudmal (lunch och middag) och
2-3 mellanmal per dag.

** Variera garna med hemiagad
grdt ibland, t ex havregryn- eller

ragfiingegrot.

Tillskott: alla barn ska fa 5 st D-droppar per dag fran en veckas alder till tva ars alder.

| Framtaget av: ursprungsidé Anna Klebom, leg dietist, Alingsas barnmottagning. Reviderad senast 2020 av Julia Backlund, Central Barnhdlsovard, Sadra Alvsborg, VGR
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Mat fran 10-12 manader

M Fran ca 8-10 manaders alder behover barn borja fa tva lagade
maltider/huvudmal per dag, dvs. till lunch och middag. Det ar lattare att
fa tillrackligt med vitaminer och mineraler i lagad mat.

M Vid ca 8 manaders alder ar det ocksa bra att borja servera mat med
grovre konsistens. Det ger mer tuggmotstand. En del barn behover
langre tillvanjningstid for mat med grovre konsistens.

M Vid denna alder ar det dven bra att introducera mer och mer av
familjens mat om man inte redan bdrjat med det. Barn brukar tycka om
att ata samma som ovriga familjen.

M Tank pa att inte salta vid tillagning. Resten av familjen kan salta vid
matbordet. Man bor daven undvika stekt och grillad mat till sma barn. De
har kansliga magar. Darfor ar det bra att koka maten eller att tillaga den
i ugn

Mer vanlig mat
— 2 lagade maltider/huvudmal per dag, enligt tallriksmodellen
— Grovre konsistens — trana pa bitar
— Mer plockvanlig mat
— Mer av familjens mat
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Mat fran 10-12 manader

M Mer vanlig mat

M 2 lagade huvudmal per dag (lunch och middag) samt frukost

h tva till tre mell :
och tva e mellanmal =]
M Grovre konsistens — trana pa bitar o
M Mer plockvanlig mat

M Mer av familjens mat
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Mjdlk och mjodlkprodukter

M Man rekommenderar mjolk som dryck och storre mangder fil och yoghurt fran
ca 1-3rs alder, inte tidigare, pa grund av att dessa livsmedel i stora mangder mattar och
kan da konkurrera ut mer jarnrika livsmedel. Det ar viktigt for barn att fa i sig tillrackligt
med jarn eftersom brostmjolken inte tacker barnets behov efter 6 manader. Darfor
behover barnet fa i sig jarn genom vanlig mat. Mjolk innehaller dven lite fér hoga salt—
och proteinhalter for spadbarn.

M Mjolk och mejeriprodukter innehaller viktiga naringsamnen. Bland annat kalcium som ar
en viktig bestandsdel i skelett och tander. Under barnets andra halvar ar det lagom att
introducera mjolk och naturell fil/yoghurt som smakprov/smakportion. Sma mangder
mjolk i matlagning och till grot ar lagom till cirka ett ars alder. Darefter kan man borja ge
mjolk som dryck.

M Till barn 6ver ca 1 ar rekommenderas 5 dl mjolkprodukt/dag (mjolk, fil, yoghurt - inklusive
valling och berikad grot).

M Vilj gdrna mejeriprodukter som ar nyckelhalsmarkta, dvs. lattmjolk, |attfil och lattyoghurt.
Radet att dricka lattmjolk galler alla barn oavsett alder och kroppsvikt och syftar inte i
forsta hand till att minska intaget av energi, utan att minska intaget av mattat fett. Magra
mejeriprodukter ar aven berikade med D-vitamin.

M Vilj naturella produkter — smaksattning kan goéras pa egen hand med frukt/bar.

Om viixtbaserad produkter anviinds istdllet for vanlig mjolk och yoghurt dir det
viktigt att viilja berikade produkter. Dem innehdller lika mycket av t ex kalcium, D-
vitamin och B12.

Central Barnhalsovard Vastra Gotalandsregionen 2021



Mjolk och mjolkprodukter
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Vitamin A
Vitamin D
Niacin
Tiamin
Riboflavin

Vitamin B12
Vitamin B6
Fosfor
Kalcium
Magnesium
Zink

Selen

Jod

Kalium

Valj naturella
produkter —
smaksattning kan
goras med bar/frukt

Fran 1-ars dlder som
dryck eller som
fil/yoghurt
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Kolhydrater

Kolhydrater ar samlingsnamnet for starkelse, kostfiber och olika sockerarter.

De forekommer i livsmedel av valdigt olika karaktar — allt ifran lask, saft och
strosocker till brod, pasta, fullkornsflingor och gronsaker. Alla kolhydrater
fungerar inte lika, utan de paverkar kroppen olika, beroende pa hur de ar
uppbyggda och i vilka livsmedel de finns.

M Kolhydrater ar en viktig del av var mat som ger naring och bidrar till matens
smak och konsistens. Aven andra faktorer paverkar hur naringsrik maten ar och
hur bra den smakar. For att vi ska ma bra och fa i oss alla de naringsamnen som
vi behover ar det viktigt att ata varierat.

M Olika livsmedel innehaller olika typer av fibrer, som i sin tur har olika effekter pa
kroppen. Darfor ar det bra att fa i sig fibrer fran saval fullkornsprodukter som
fran gronsaker, baljvaxter, frukt och bar.
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Kolhydrater
Pasta, ris, bulgur, bréd, gryn, flingor, grot, gronsaker,
frukt och bar etc...

. Kolhydrater ar den
: huvudsakliga

' energikallan for

l kroppen

. Valj kolhydrater av
| god kvalité, dvs.

' naringsrika och

l fiberrika
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Proteiner

M Protein brukar kallas for kroppens byggstenar. Det behovs bland annat for att bygga
upp celler och for att bilda enzymer och hormoner.

M Man kan fa tillrackligt mycket protein genom en rad olika livsmedel. Det mesta vi
ater innehaller protein, sa de allra flesta far i sig tillrackligt mycket utan att behdva
tanka pa det. Det gar ocksa att kombinera livsmedel pa manga olika satt for att fa
lagom med protein.

M Livsmedel fran djurriket, som kott, fisk, fagel, agg och mjolkprodukter brukar man
saga har bra proteinkvalitet.

M Viktiga proteinkallor i vaxtriket ar spannmal och baljvaxter, som artor, bonor och
linser. Genom att blanda olika proteiner fran vaxtriket kan man fa i sig tillrackligt
med essentiella aminosyror, aven utan att ata kott och annan mat fran djurriket.

M | praktiken behover friska personer, som ater tillrackligt med mat, inte fundera 6ver
proteinkvaliteten, om de inte ater valdigt ensidigt

M Det brukar inte vara svart for vegetarianer att fa tillrackligt med protein, inte ens for
dem som utesluter mjolk och agg. Bonor, linser och andra baljvaxter ar bra
vegetabiliska proteinkallor.
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Proteiner
Kott, fisk, kyckling, agg, baljvaxter
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Byggstenar for frukost och mellanmal

M | borjan bestar frukosten oftast av grot, valling och/eller
brostmjolk/ersattning. S8 smaningom ar det bra att borja komplettera
med smorgas och garna frukt/bar/gronsak.

M En bra frukost och mellanmal kan komponeras enligt bilden, med de tre
byggstenarna. Vid mindre mellanmal kan det racka med enbart frukt.

M Valj helst nyckelhalsmarkta livsmedel.

M Brostmjolk, ersattning/tillskottsnaring, grot, valling (helst i mugg) ar
aven bra som mellanmal och kvallsmal.

Tips pa mellanmal:

— Puré eller bitar av frukt eller bar

— Fruktpuré med yoghurt eller fil

— Smorgas (babysmorgas) med palagg

— Grot med fruktpuré

— Brostmjolk/tillskottsnaring

— Smorgasran med bredbart palagg, t ex leverpastej eller mjukost
— Smoothie

— Bananplattar

— Mosad avokado
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Tre byggstenar for frukost och mellanmal
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Vegetarisk mat

M Barn och dven spadbarn kan ata vegetarisk kost under forutsattning att den ar val sasmmansatt.
Oavsett vilken typ av vegetarisk kost/maltid man ater ar det viktigt att inte bara utesluta de animaliska
livsmedlen utan att de ersatts med naringsrika fullvardiga vegetariska alternativ. Har ser ni en bild pa
en vegetarisk kostcirkel dar animaliska livsmedel ersatts med vegetariska alternativ.

M Vegetarisk kost ar bra bade for halsan och miljon. Det ar darfor bra om man tidigt kan lara barn att
tycka om vegetariska ratter/livsmedel och variera dven om man ater en “blandkost”.

M Vid en vegetarisk kost (lakto-ovo) ar det extra svart att tillgodose jarnbehovet hos barn. Var darfor
noga med att ersatta kott med livsmedel som innehaller jarn som exempelvis bénor, arter, gréna
bladgronsaker samt industrins barngrot och valling.

Ge dagligen ditt barn jarnberikad valling och grot, som ar avsedda for sma barn (till minst 2 ars alder)

M Utesluter man fisk ar det viktigt att anvanda rapsolja och rapsoljebaserade matfetter sa att barnet far i
sig omega-3. Man kan dven Overvaga att ge tillskott av algolja, information finns pa livsmedelsverkets
webbplats under rubriken “vegankost till barn”.

M Valjer man vaxtbaserad dryck istallet for vanlig komjolk ar det viktigt att valja berikade produkter.

Vegankost
M Livsmedelsverket avrader inte langre fran att ge vegankost till barn, men betonar vikten av goda
kunskaper och berikade produkter.

M Vid en bristfallig vegankost finns risk for allvarliga naringsbrister och tillvaxthamningar. Vid en
vegankost kravs kosttillskott (t.ex. D-vitamin och B12) och/eller berikade produkter for att tdcka
naringsbehovet. Valjer man att ge sitt barn vegankost kravs mycket goda naringskunskaper och garna
dietistkontakt. Prata med ditt BVC om du ger eller funderar pa att ge ditt barn vegankost.

M Palivsmedelsverkets webbplats finns bra information om vegetarisk kost och vegankost for barn.

Skrlftllgt maggrq raall Earn 3 @(\)/vea?d astrg goqa%ngsreglonen 2021 33



Vegetarisk mat
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Frukostforslag for lite aldre barn

Frukost 1

M 1-2 smorgasar med palagg (har skinka och dgg)och frukt/gronsak ar en utmarkt frukost.
Valj garna fullkornsbrod.

Komplettera med ett glas mjolk eller naturell fil sa blir maltiden komplett.
Frukost 2

M Enannan bra frukost ar en tallrik naturell fil eller yoghurt och
cornflakes (eller andra bra flingor ) med frukt och/eller bar.
Komplettera med en smorgas (har leverpastej med saltgurka).

Frukost 3

M En portion havregrynsgrot med mjolk och rivet apple blir tillsammans med en
smorgas (har med ost-och paprika) en mattande och naringsrik frukost.

Valj garna nyckelhalsmarkta livsmedel till frukost och mellanmal for mindre socker, salt och
mattat fett i produkterna och for mer fullkorn.
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Frukostforslag for lite aldre
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