Vad kan minska matlusten?

e Att bli matad nar man inte vill Matlust

e Att barnet torkas eller skrapas runt munnen nar hen ater

e For stora mellanmal eller mellanmal som &ts fér nara inpa
huvudmal

e Smaatande mellan maltiderna t ex russin, frukt, kex, notter

e SOt dryck till maten, strax innan maten eller mellan maltider

e Chips och godis

e Ata pa natten

e Stress och oro hos foralder samt "tjat” och brak om att barnet
skall dta
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Vem bestammer vad?

e \uxna bestammer vilken mat som
serveras, var man ater och ndr.

e Barn bestdmmer vad och hur mycket hen
dter av det som serveras.
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Hemsidor: De flesta barn har perioder da de ater lite, bara ater
e 1177.se nagra fa ratter eller knappt vill ata alls. Det har oroar
manga foraldrar. | den har broschyren kan du ldsa om
Boktips: hur du kan hjalpa ditt barn till god matlust.
e Forsta hjdlpen vid matbordet — Sara Ask

e Nar ditt barn inte ater - Kaisa Lamm Laurin
e Nu skall vi ata — Jesper Juul.
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fragor eller éir bekymrad éver ditt barns matvanor.
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Alla barn ar olika och har olika lust att dta. Hur mycket ett barn ater kan
variera mycket fran dag till dag och detta ar alldeles normalt. Friska barn
ater oftast den méangd mat de behoéver for att vdaxa och ma bra, dven om
vi som vuxna kan uppleva att de ater for lite. Om barnet &r piggt, mar
bra samt féljer sina tillvaxtkurvor sa har barnet tit tillrackligt. Det ar
ingen fara om barn vid enstaka maltider eller i kortare perioder ater
ensidigt. Det viktiga ar att maten ar varierad over lite langre perioder.

Ibland ater inte barn som vi dnskar. Det kan bero pa olika saker.

Till exempel:

For trott?

Inte hungrig?

Vill dta sjalv och inte bli matad?

Upptagen av andra intressantare saker an att ata?
Nya tander pa gang? Hal i tdnderna?

Forkyld?

Har inte bajsat?

Behov av kontakt och narhet

Annat?

At tillsammans, det ger sillskap och férebilder

Rutiner ger trygghet och underlattar for barnet att forbereda sig
pa vad som ska handa, till exempel att dta pa samma tid, sitta pa
samma stol, ta pa samma tallrik

Erbjud mat pa regelbundna tider. Frukost, lunch, middag och tva
till tre mellanmal ar bra

Lat barnet fa ata sjélv, bade med bestick och med fingrarna
Barnet far undersdka maten med sina sinnen; kdnna, lukta, titta
och smaka. Det dr bra om barnet far ata i sin egen takt.

Sma barn orkar inte sitta stilla for ldnge, ca 20 min kan vara lagom
Barnet ar lika duktigt vare sig det ater eller inte ater. Att ata ar
ingen prestation.

Njut av din egen mat och stunden med barnet/familjen.
Matgladje smittar.

Om man vantar med mobiler, TV, surfplattor och leksaksaker till
efter maten sa blir det lattare fér barnet att ata

Lat barnet hjalpa till med matlagning och dukning

Forsok att klara av din oro och frustration i matstunden, sa att du
kan hjalpa ditt barn. Tala med nagon annan vuxen om dina
kanslor.

e Erbjud ny mat manga ganger. Det kan behdvas 15-20 smaktillfallen
innan ett barn vant sig vid hur ny mat smakar, luktar, ser ut och
kdnns i munnen.

e Servera ”"plockmat” nar barnet kan pincettgreppet, t ex artor,
pasta, kottbullar, frukt- och gronsaksbitar, brodbitar, dgg.

e Ge gdrna mat med mycket farg.

e Endel barn tycker om mildare smaker och andra mer kryddstark
mat som oliver och inlagd gurka. Prova er fram.

e Anvand "smakbryggor” om barnet har svart for nya livsmedel. Om
barnet t ex. gillar fruktpuré, grot eller ketchup, ge det tillsammans
med nya livsmedel som en "brygga" for att vaga prova nytt.

e Manga barn vill ha livsmedel var for sig pa tallriken, ej blandat.
Anvand girna "taco-modellen”. Servera mat i olika skalar och Iat
barnet ta vad det vill ha.

e Servera sma portioner mat och Iat hellre barnet be om mera. Eller
I3t barnet lagga upp sin egen portion.

e Om barnet inte tycker om att dta kan du hjalpa barnet genom att
ofta ge mat som barnet tycker om och kdnner igen.



