Patientmaterial

Att stotta barn vid maltiden

Neofobi ar en nedarvd stark radsla eller motvilja mot det som ar nytt. Det ar
sarskilt uppmarksammat och vanligt forekommande hos sma barn och ar som
allra starkast vid 2 - 3 ars alder, men stora individuella skillnader férekommer.
Petighet innebar att barnet viljer i perioder bort livsmedel som de tidigare atit
bra av. Det kan bero pa smak, konsistens eller hur det blir upplagt pa tallriken.

Bra forhallningsregler for 6kad chans till intag

e Det ar foradldrarna som ansvarar for vilken mat som serveras. MEN det ar
barnet som bestammer vad och hur mycket det kommer att &dta. Erbjud
alltid minst 1 komponent som barnet kan dta sig matt pa.

e Smak ar individuellt, ibland kravs 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.

e Bestdamda tider och platser for maltider ar bra.

e Maltiden bor inte paga i mer dn hogst 20 minuter.

e Ha en tydlig borjan och ett tydligt slut pa maltiden.

e FoOrsok att forbered barnet genom att tydligt informera nar maltiden
kommer att ske. Anvand klocka vid behov.

e Vilj mat med konsistens som passar barnets alder och preferens.

e Prata lugnt och uppmuntrande till barnet, men ge inte for mycket
uppmarksamhet.
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Inget tjat och kritik, inga mutor eller hot. Maltiden ska vara en trivsam
stund.

Beskriv den mat som serveras. Ar maten kall/varm? Smakar det sott/salt?

Beskriv dess form och farg men lagg inga varderingar i det som ats. Undvik
att patala om det ar gott eller e;j.

Beskriv hunger och mattnad och hur det upplevs for dig.

De yngre barnen
e Vanta tills barnet visar intresse innan du matar det.

Lat barnet rora vid maten.

Lat barnet ata sjalv om barnet vill.

Mata i barnets takt.

Lat barnet sitta rakt upp sa det ser och har lattare att svilja.

Undvik att torka och skrapa av maten kring munnen.

Viktigt med rutiner

e Servera regelbundna maltider (frukost-mellanmal-lunch-mellanmal-
middag-kvallsmal), skapa rutiner kring maltiderna.

e Manga barn ater battre om det inte gar for [ang tid mellan malen och lar
sig da att kanna igen hunger och mattnad.

e Undvik att barnet smaater mellan maltiderna da det kan ta bort hunger
och méattnadsmekanismen och barnet blir da inte hungrig.

e Det ar vanligt att ena dagen ater barnet bara kéttbullar och nasta dag bara
makaroner.
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Bra litteratur

Sara Ask:
e Forsta hjdlpen vid matbordet
e Hej, Hej vardagsmat
e NPF-kokboken (en bok som passar alla)

Kajsa Lamm Laurin:
Ndr ditt barn inte dter: Praktiska rdad fér att hitta matlusten

Bo Hejlskov Elvén & Tina Wiman:
Barn som brdakar — Att hantera kéinslostarka barn i vardagen

Alla dessa bécker gdr att Iana pa bibliotek!
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