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 Detta material ar en forkortad version och har ett begransat antal bilder och information som
anpassning for att kunna vara till hjalp vid t.ex. digitala foraldragrupper. Var lyhord och forsok
skapa ett 6ppet samtalsklimat.

M Till varje bild finns ett fakta- och diskussionsunderlag som stdd for de som 6nskar, dessa ligger i
slutet av presentationen och kan skrivas ut och ha framfor dig vid moétet/besdket. Det bilden vill
formedla finns alltsa beskrivet i tillhorande text.

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 hanvisas till i samband med matsamtalen i foraldragrupp
Livsmedelsverkets broschyr ”Bra mat for spadbarn”
https://www.livsmedelsverket.se/bestall-ladda-ner-material/sok-publikationer/broschyr/bra-
mat-for-spadbarn-0-1-ar
Matkassen
www.vgregion.se/matkassen
Livsmedelsverkets filmer
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/barn-och-ungdomar/filmer

Lycka till!
Dietisterna inom Central barnhdlsovard i VGR Maria, Julia, Cecilia och Lena
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Den forsta maten 0-6 manader

M Brostmjolk och/eller
brostmjolksersattning

M D-droppar
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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

Central Barnhélsovard Vastra Gotalandsregionen ZOéO




Matintroduktion

Bild fran Angereds narsjukhus
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Livsmedel att undvika/begransa forsta aret

HONUNG

RODBETSJUICE

GRONA BLADGRONSAKER
GRON POTATIS

SALT

SOCKER

MJOLK, YOGHURT, FIL

RIS (max 4 port/vecka)
RISKAKOR och RISMJOLK (till sex ar)



Fran puré till bitar

Viss mat kan latt
sattas i halsen




Tallriksmodellen

1lhstrationend s baw nd pd Harard T.H. Chan Schoolof Public Haalth 206
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Maltidsordning

0“0"0'0...
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Maltiden — en stund tillsammans
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Anvdnd jéarnberikad
grét eller villing!
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Det viktiga jarnet

vgregion.se/matkassen
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Laga egen barnmat

Barnmat fér de minsta

\ .

"' J‘""
 —
[~ g - DS e
Gronsakspuréer Kott- och fiskpureéer Frukt- och barpureer
Att laga egen barnmat ar enkelt! Har hittar du Recept pa hemlagade kétt- och fiskpuréer Frukt- och barpuréer passar bra till efterratt,
recept pa potatis- och grénsakspuréer. Perfekt som som bidrar med viktiga naringsamnen som mellanmal och till gréten. Har finns tips och recept
smakportioner! tex. protein, jarn och omega-3. pa hemlagade!

Matkassen

— bra mat fér dig och familjen
Veckomenyer, inkopslistor och recept

Blandade barnmatsrecept Hemlagade jarnberikade grotar

snabblagade och nanngsrka ralter 5om

3r bra for haisa, malid och plinbak

Y wgregion.seimatkasien

www.vgregion.se/matkassen

WRETLA
(SRR PR T N st e L Bl

Central Barnhalsovard Vistra Gotalandsregionen 2020 11




Vad tar ni med er

Sammanfattning frén idag?

Lycka till med
matstarten!

Vad vill ni fraga
om?



Yﬂ VASTRA

GOTALANDSREGIONEN

REGIONHALSAN



Mat for sma barn

M Inledning och presentationsrunda

M Namn, alder pa bebis, vad hen féredrar att ata, fragor och
forvantningar infor traffen.

M Idag 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 giarna och stall fragor och dela garna med er av era egna
erfarenheter
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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 naringsbehov.

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.

Brostmjolk/ersattning tacker barnets hela naringsbehov under foérsta halvaret.

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

M Man kan med fordel fortsatta med brostmjolk och/eller ersattning aven efter det att
barnet borjat ata vanlig mat.

M Oavsett hur barnet matas sa ar det en stund for avkoppling och som ger méjlighet till
karlek och samspel mellan féraldrar och barn, en unik moéjlighet for narhet, hud-, och
ogonkontakt. 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.

Central Barnhéalsovard Vastra Gotalandsregionen 2020 2



Borja med annan mat

Ndr dir det dags att bérja komplettera med annan mat én bréstmjélk/ersdttning? Vad
dr det for skillnad pa 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 mojlighet 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, dven 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 borjar med smakprover/smakportioner &r fortfarande

brostmjolken/ersattningen den huvudsakliga maten foér barnet. ;

Central Barnhéalsovard Vastra Goétalandsregionen 2020



Matintroduktion

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

M Borja garna att 1ata barnet smaka fast foda i form av mos eller puré. Det spelar ingen roll vilket
livsmedel/matratt du boérjar 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. Har ni forslag
pd mjuka konsistenser som kan passa? 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 som ni enkelt anpassar med mindre salt, eller ge hemlagade eller kdpta
barnmatspuréer.

M Det ar dven bra ur allergihdanseende att manga livsmedel introduceras tidigt vilket ocksa géller
for gluten. Att ge sma mangder och successivt 6ka mangden har visat sig ha en skyddande
effekt for att utveckla allergier. Gluten bor introduceras i sma mangder och langsamt okas.

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

M Till dig som BHV-ssk: Om barn/féréldrar med utlindsk hérkomst ingar i gruppen fraga gérna
vilka livsmedel som brukar introduceras som smakprover (smakportioner) i deras hemland.
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Livsmedel att undvika/begransa under forsta aret

M Grona bladgronsaker som t ex, spenat, mangold, nasslor, rucola, sallad samt rédbetsjuice bor undvikas
pga. det hoga nitratinnehallet som kan omvandlas till nitrit och forsvarar 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 begrdnsa 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 daven 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 rismjolk 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 6ver 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 mjolk
och yoghurt ar ok.

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

M Socker — undvik och begransa socker och so6ta produkter under barnets forsta ar
M Livsmedel som latt kan fastna i halsen — information kommer under bild ”Fran puré till bitar”

M Palivsmedelsverkets webbsida finns bra information om vad som bor undvikas och varfor.
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Fran pureé till bitar

Barnmat behdver konsistensanpassas. Fran fin puré, till grovre puré och sen till bitar.

| bérjan 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...

Vid ca 8 manaders alder ar det dags att bérja med lite grévre 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 kinna pa maten och ja — det blir
kladdigt.

M For att barn ska utvecklas behover 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 notter, hela vindruvor, oliver, aven urkarnade,
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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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/mathavre/pasta/brod/bulgur/couscous/ris
— 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 gér maltiden komplett men
mangden behover inta vara sa stor for att tacka 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 Sastill 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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Maltidsordning

Hur ser mattiderna ut for er bebis och évriga 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 dkas
det pa. En 2-arings 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 tanka pa dven nar barnet borjar dta vanlig mat.

M 5-6 maltider/dag, med 2-3 timmars intervall ar lagom for det lilla barnet. Det &r 6nskvart 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 En regelbunden maltidsordning bidrar till att barnet lattare far i sig den naring de behover.

M OBS —portionerna pa bilden dr inte anpassade fér sma barn!
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Maltiden — en stund tillsammans

Vad tanker ni kan bidra till god aptit och trevliga matstunder?

M Det ar viktigt att skapa en lugn och trivsam stamning 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 En trevlig stund i koket och runt matbordet 6kar chansen till att barnen ater "bra”.

M Undvik tjat och tvang. Anvand ej mat som trost, beloning eller bestraffning. Mat blir latt ett
maktmedel.

M Barn som far dta med handerna lar sig ofta fortare att ata med bestick.

M Forskning visar pa att i familjer dar man ater tillsammans ater barnen battre, mer varierat och haller
en halsosammare viktutveckling.

M Lat barnen fa testa manga olika saker som ni vuxna tycker om. Det kan ta manga smaktillfallen —
uppemot en 20 ganger, innan vi lar oss att tycka om vissa nya smaker. Sa ge inte upp. Men visa ocksa
att du sjalv ater av maten och tycker att det ar gott.

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.

* Alla manniskor féds med en inbyggd aptitreglering. Om man forséker styra hur mycket barnet ska ata
kan man stora den naturliga hunger- och mattnadsregleringen. Aptiten kan variera mycket mellan
olika maltider och perioder. Olika barn ater aven olika mycket, sa jamfor inte mellan olika barn.

At tillsammans med barnet och tink pa

att ni ar en viktig forebild
9
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Det viktiga jarnet

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 vélling fran 6 manaders alder.

M Gluteninnehallande grot och valling ska introduceras langsamt.

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 dnda 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 Serveravilling 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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Laga egen barnmat

M Att laga barnmat sjalv ér 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 dven bra att barnet dter av 6vriga familjens mat
redan fran start under forutsattning att den ar anpassad for sma barn.

M Borja med kokt mat eller grytor av olika slag. Nar barnet ar lite aldre, i regel cirka 10 -
12 manader, kan du borja ge |attstekta ratter. Efter hand far barnet ocksa tander och
borjar tugga. Maten behover 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 behéver 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 fér matkassen: vgregion.se/matkassen
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Sammanfattning

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 upptacka 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 ni fragor, oro eller funderingar sa tveka inte att fraga oss pa BVC.
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