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Matkrangel

Neofobi ar en nedarvd stark radsla eller motvilja mot det som ar nytt. Det ar sarskilt uppmarksammat
och vanligt forekommande hos sma barn. Det dr som allra starkast vid 2 - 3 ars alder, men stora
individuella skillnader férekommer.

Petighet kan vara nagot helt annat. Barnet véljer i perioder bort livsmedel som de tidigare &tit bra av.
Det kan bero pa smak, konsistens eller hur det blir upplagt pa tallriken. Smak ar individuellt, ibland
krdvs det 10 - 15 ggr innan barnet accepterar en ny smak. Att smaka pa maten manga ganger ar viktigt,
forskning visar att foraldrar ofta ger upp for tidigt.

Det dr fordldrarna som ansvarar for vilken mat som serveras och hur:
e Bestamda tider och platser for maltider ar bra.

e Vil mat med konsistens som passar barnets alder.
e Lat barnet sitta rakt upp sa det ser och har lattare att svélja.
e Prata lugnt och uppmuntrande till barnet, men ge inte fér mycket uppmarksamhet.

e Inget tjat och kritik. Maltiden ska vara en trivsam stund.

Gillande de yngre barnen:

e Vanta tills barnet visar intresse innan du matar det.
e Lat barnet rora vid maten.

e Mata i barnets takt.

e Undvik att torka och skrapa av maten kring munnen.

Viktigt med rutiner

Servera regelbundna maltider (frukost-mellanmal-lunch-mellanmal-middag-kvallsmal), skapa rutiner
kring maltiderna. Manga barn ater battre om det inte gar for 1ang tid mellan malen. Barnet lar sig ocksa
kdanna igen hunger och mattnad fortare.

Lat inte barnet smaata mellan maltiderna for da blir det inte hungrig. Smaatande kan ta bort hunger
och mattnadsmekanismen. Barn &r duktiga pa att sjalv reglera hunger/mattnad. Det &r vanligt att ena
dagen ater barnet bara koéttbullar och nasta dag bara makaroner.
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Bra litteratur

Sara Ask:
e Forsta hjalpen vid matbordet
e Hej, Hej vardagsmat

Kajsa Lamm Laurin:
Nar ditt barn inte ater: Praktiska rad for att hitta matlusten

Bo Hejlskov Elvén & Tina Wiman:
Barn som brakar — Att hantera kanslostarka barn i vardagen

Alla dessa bécker gar att Idna pd bibliotek!

GOTALANDSREGIONEN

Ya VASTRA
A\ 4



