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Bra mat

for spadbarn

Livsmedelverkets rdd om mat fér spddbarn upp till ett ar
grundas pa den samlade forskningen och dr tdnkta att vara
ett stod for dig som fordlder. De dr skrivna for att passa for
de flesta. Alla rad fungerar inte for alla, utan kan behéva
anpassas efter familiens situation.



De forsta sex manaderna ar brostmjolk eller
modersmjolksersattning den basta maten for barnet.
Men maten handlar inte bara om naring, den ger
ocksd en stund av narhet som éar viktig for barnet.



De forsta
sex manaderna

Den forsta tiden ar en speciell tid — omvélvande och fan-
tastisk. | efterhand brukar den har perioden kidnnas vildigt
kort, men nar man ar mitt i kan det vara pafrestande, mitt
i det fantastiska. Manga ar oférberedda pa hur styrd man
blir av barnets behov och hur det ar att bli vackt pa natten
nar barnet vill ha mat eller narhet.

For att fa vardagen att fungera ar det bra att si smaningom hitta en
rytm som ger barnet trygghet och fordldrarna en struktur i tillvaron.
Eftersom livet till en borjan mest handlar om att dta och sova ar det
ofta kring maltiderna som rutinerna byggs upp.

De forsta sex manaderna ar brostmjolk eller modersmjolksersatt-
ning den bista maten for barnet. Men maten handlar inte bara om
naring, den ger ocksa en stund av narhet som ar viktig for barnet.

Brostm)olk

Brostmjolken innehdller all den niring ett barn behover for att vixa
och utvecklas under de forsta sex manaderna. Enda undantaget ar
D-vitamin, som barnet behover fa genom D-droppar.

Nir barnet ammas stimuleras mjolkproduktionen. For en del
kommer amningen igang av sig sjalvt, for andra tar det lingre tid.
Da ar det viktigt att man far den hjalp man behover, till exempel
fran BB, amningsmottagningen eller sjukskoterskan pa BVC. Dra
dig inte for att fraga! I dag finns det mycket kunskap om hur man
kan underlitta for att fa amningen att fungera. Pa landstingens
webbplats www.1177.se finns ocksa praktiska rad om hur man gor
nar man ammar.

Kan amning minska risken for sjukdom?

Brostmjolken innehaller zmnen som minskar risken for infektioner
som Oroninflammation och magsjuka. Forskningen visar ocksa att
barn som ammats har lagre risk att bli 6verviktiga, fa hogt blod-
tryck och typ 2-diabetes som vuxna. Storst skydd far barn som
enbart ammas, men aven lite amning ar bra. Risken att utveckla



glutenintolerans i smabarnsaren ar lagre bland barn som langsamt
vanjs vid mat med gluten, medan de fortfarande ammas. Daremot
minskar amning troligen inte risken for allergi.

Att spara brostm)olk

Ett litet barn 4r kdnsligt for infektioner. Om du ska mjolka ur
brostmjolk ar det darfor viktigt att forst tvatta handerna, si att inte
bakterier eller virus fran hianderna fors over till mjolken. Mjolken
behover inte kylas ner utan kan stillas in direkt i kyl eller frys.

Brostmjolk kan forvaras hogst tre dygn i kylskap. I frys héller
mjolken i minst sex manader. Tina fryst brostmjolk i varmt eller
kallt vatten eller i kylskdp, inte i rumstemperatur. Slang mjélk som
blivit Over efter att barnet itit.

Paverkas brostmjdlken av vad mamman dter?

Vad mamman iter och dricker paverkar brostmjolken. Det kan du
lasa mer om i broschyren Rad om mat till dig som ammar, som delas
ut pa BVC. Raden finns ocksa pa www.livsmedelsverket.se.

Modersmjolksersattning

Om barnet inte ammas finns det modersmjolksersattning som ger
den energi och niring barnet behover. Den ersittning som finns att
kopa ar gjord for att likna brostmjolkens innehdll av naringsamnen
sa mycket som mojligt.

Det finns olika sorters ersattningar — pa BVC kan du fa rad
om vilken sort som ar mest lamplig for ditt barn. Daremot ska du
aldrig blanda egen modersmjolksersattning av vanlig mjolk eller
liknande, eftersom det inte gar att sjalv fa till ratt proportioner av
naringsamnen. Fel proportioner kan skada barnets njurar eller gora
att barnet inte vixer som det ska.

Modersmjolksersattning for barn over sex manader kallas
tillskottsnaring.

Att kombinera amning
och modersmjdlksersattning

Ibland kan man vilja kombinera amning med modersmjolksersittning.
For manga gar det bra, men for en del leder det till att amningen
upphor tidigare dn planerat. Det kan bero pa att produktionen av
brostmjolk inte stimuleras tillrackligt eller pd att barnet foredrar att
suga pa nappflaskan, eftersom maten kommer snabbare fran den.



D-DROPPAR

Sma barn far inte
tillrdckligt med D-
vitamin fran maten.
For lite D-vitamin
kan gora att barnets
skelett inte utveck-
las som det ska.
Darfér behover alla
barn tillskott med
D-droppar varje dag
under de forsta tva
aren. Det adr viktigt
att barnet far drop-
parna regelbundet.
Vissa barn, till exem-
pel barn med mork
hudfarg, behover
D-droppar ldngre dn
tva ar

Darfor kan det vara bra att ge ersittning i kopp i stallet for i flaska.

Om det 4r mojligt dr det ocksa bra att vinta tills mjolkproduk-
tionen har kommit igdng ordentligt och blivit stabil innan man
bérjar ge ersittning. A andra sidan finns det mammor som kan
behova ge ersittning i borjan, men sedan overgar till att bara amma.
P4 BVC kan du fa praktiska rdd om hur du gér om du kombinerar
amning och modersmjolksersittning.

Att blanda modersmjdlksersattning

Eftersom barn ar kansliga for infektioner ar det viktigt att vara noga
med hygienen nar du gor i ordning ersattningen. Tvatta darfor alltid
handerna innan du bérjar. Det dr ocksa viktigt att anvanda rena
flaskor och nappar och att de diskas noggrant, men de maste inte
steriliseras.

Blanda inte ut ersdttningen med vatten fran varmvattenkranen,
eftersom det bland annat kan innehdlla koppar fran ledningarna.
Anvand i stdllet kallvattnet och spola tills vattnet ar kallt. Virm
sedan vattnet och blanda ersdttningen enligt instruktionen pa
forpackningen. Pa forpackningen stiar det ocksa hur linge fardig-
blandad ersittning haller. Sling ersattning som blir over efter att
barnet har atit.

P4 landstingens webbplats www.1177.se finns fler praktiska rad
om hur du ger ersittning.



DEN SOM HAR EGEN BRUNN bor analysera vattnets kvalitet innan det ges
till barn. Kommunens miljéforvaltning dar du bor kan ge rad om hur du gér. Var
sarskilt uppmarksam pa om vattnet innehaller bakterier, arsenik, mangan, nitrat
eller fluorid, eftersom sma barn ar kédnsligare dn vuxna for dessa dmnen. Lds mer
om dricksvatten och egen brunn pa www.livsmedelsverket.se.

Hur mycket behdver barnet atal

Eftersom barn ar olika gar det inte att siaga hur mycket brostmjolk
eller modersmjolksersattning ett spadbarn behover. Det basta
brukar vara att lata barnets aptit styra hur mycket och hur ofta det
ater.

Ju oftare barnet ammas desto mer mjolk produceras. Ibland vill
barnet ata oftare, vilket kan bero pa att mjolkproduktionen inte
hunnit anpassas efter barnets behov. Det kan ocksa vara s att
barnet behover narhet och trost snarare an mat.

Om du ger modersmjolksersittning star det pa forpackningen hur
mycket ersattning som rekommenderas. Men dven om barnet far
ersdttning ar det viktigt att lata barnet styra hur mycket det vill ata.
Ibland kanske det inte orkar allt som blandats till och d4 bor du inte
forsoka fa barnet att dta mer.

Pa BVC kan du titta pa barnets langd- och viktkurva. Det ar ett
redskap for att lattare avgéra om barnet vixer som det ska. Om
barnet foljer sin egen langd- och viktkurva behover du inte vara
orolig for att det far for lite mat.

Om
Pyttesmd smakprov 3 ger sma
En del barn blir tidigt intresserade av mat. Tidi- vikt,'gt(g;? \;Oi'; Sqftit
gast fran fyra manaders dlder kan du ldta barnet amma fullt e”era tj
fa smaka sma prov av vanlig mat, sa lange det ar ersdttning som Vafli ¢
sa sma mangder att de inte konkurrerar med am- dnda tills barnet éirg

ningen. Aven om du ger sma smakprov ir det alltsa S€X manader,
viktigt att fortsatta amma fullt eller ge ersattning
som vanligt anda tills barnet 4ar sex manader.

Sma smakprov kan ge barnet mojlighet att langsamt préva pa nya
smaker och konsistenser. Du kan till exempel ta lite av din egen mat,
motsvarande ungefir ett kryddmatt, med en sked eller pa fingret och
lata barnet fa lite pa tungan. Det ar alltsd inte fraga om att plocka
fram haklapp och tallrik, utan lat smakproven vara just smakprover,
inte borjan till maltider. Det 4r ingen fara om maten innehaller









lite salt, eftersom det handlar om sa sma mangder. Daremot maste
maten forstas ha mjuk konsistens sa att barnet inte satter i halsen.

Om barnet inte verkar intresserat behover du inte ge nigra smak-
prover. Brostmjolken eller modersmjolksersdttningen ger all niring
barnet behover under hela forsta halvaret, utom D-vitamin. Det gar
darfor lika bra att vinta tills barnet ar sex manader.

Mat som innehaller gluten

Om barnet fir sma mangder gluten medan det fortfarande ammas
minskar risken for att barnet ska bli glutenintolerant. Senast vid
sex manader, och tidigast fran fyra manader, bor du darfor borja ge
barnet lite mat med gluten. Gluten finns i mat som innehdller vete,
korn och rag. Diaremot finns det bara lite gluten i havre.

Du kan till exempel lata barnet fa smaka en liten munsbit vitt
brod eller smorgasran eller en liten sked grot eller valling nagra
ganger i veckan. Om du ger villing i flaska blir det latt for stora
mangder gluten. Efter sex manader kan du langsamt 6ka mangden.

Det ar ocksa viktigt att borja langsamt med gluten om ditt barn
far modersmjolksersittning. Borja med smd, sma mangder mat som
innehaller gluten och 6ka mangden mycket langsamt. Det kan ocksa
minska risken for glutenintolerans, 4ven om langsam introduktion
i samband med amning minskar risken mer.
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Smakportioner —
fran cirka sex manader

Vid cirka sex manader ar det dags att borja vanja barnet

att ata vanlig mat. Att lara sig dta vanlig mat ar en gradvis
process. | borjan handlar det mest om att barnet ska vanja
sig vid nya konsistenser, fler smaker, att dta fran sked och
att lara sig tuggrorelser. Fortsitt att amma eller ge moders-
mjolksersattning som vanligt under den har perioden. Efter-
som brostmjolk och ersittning innehaller sa mycket néring
behover du inte vara orolig om barnet vill ga langsamt fram.
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Vad kan man ge!?

Det finns inga “regler” for vad man ska borja med. Det viktiga ar
att maten har mjuk konsistens sa att barnet inte sitter i halsen. Du
kan till exempel mosa en bit kokt potatis eller lite ris med en gaffel
och tillsatta brostmjolk eller ersittning sa att det blir ett 16st mos.
P4 samma satt kan du laga mos av rotfrukter och gronsaker. Man
kan ocksa lata barnet sjalv plocka i sig sma, sma mjuka bitar av
mat. Tidigare gavs rad om att prova samma livsmedel i nagra dagar
innan man introducerar nasta, men man kan lika giarna prova olika
livsmedel samtidigt.

Du kan ocksa ge kokt, mosad eller mixad kyckling, fisk, kottfars,

bonor, linser och tofu. Kott, bonor och tofu innehaller mycket

jirn som barnet behover. Tidigare trodde man att allergi kunde
forebyggas om man viantade med att ge barnet fisk, 4gg, mjolk
och notter tills det var ett ar, men nyare forskning visar att det
inte dr sa. Eftersom fisk och dgg bidrar med viktiga narings-
dmnen ar det bra om barnet dven far sidan mat tidigt. Las mer
om mjolk pd sidan 20 och om nétter pd sidan 25.
Mos av banan, dpple och paron far du enkelt genom att
forsiktigt skrapa pa frukten med en sked.
Tank pa att barnet behover vinja sig langsamt daven vid villing
och grot. De forsta veckorna ar det lagom med nagra teskedar
villing eller grot, oka sedan mangden efter hand.

Fortsitt att ge sma mangder av mat som innehaller gluten, som
brod, smorgasran, pasta eller bulgur. En del sorters barngrot och
valling innehaller ocksa gluten — lds pa forpackningen. Gluten finns
i vete, korn och rag. Ddaremot finns det bara lite gluten i havre.

Sma barn ar kansliga for bakterier och virus som kan orsaka
magsjuka. Darfor dar det extra viktigt att tinka pa hygienen nir du
lagar mat till ditt barn.

Las mer pa receptuppslaget.

Det finns inte tillrdckligt med forskning for att kunna siga hur fort barn ska eller
kan vdnja sig vid mat. De aldersintervall som beskrivs hdr grundas i stdllet pa
beprdvad erfarenhet. Eftersom alla barn dr olika ska du inte se de hdr intervallen
som exakta granser. Du behoéver darfor inte vara orolig om ditt barn vill ga fortare
eller langsammare fram.

Mat handlar inte bara om ndring utan dven om narhet och sd smaningom, ndr
barnet blir lite stdrre, om att umgas kring maltiden.

Ibland kan det bli krangel kring maten pa olika sdtt. P4 BVC kan du fa mycket
stdd ndr det giller den typen av fragor.



Hur ger man smakportioner?

Om du har provat att ge de sma smakproven som beskrivs i avsnittet
Pyttesmd smakprov kan du langsamt 6ka mangden. De forsta veck-
orna riacker det med nagra teskedar. Om du inte har borjat med smak-
prover tidigare bor du gora det nédr barnet dr sex manader. Borja med
sma mangder, sd att barnet far vinja sig gradvis. De forsta dagarna
racker det med nagon tesked, sedan kan mangden langsamt okas.

Kontrollera att maten inte ar for varm och mata barnet med en
liten sked eller 1at barnet sjalv plocka i sig sma, sma mjuka bitar
mat. De flesta barn har svart att fa in maten ordentligt i munnen och
svilja den. Att maten kommer ut igen beror oftast inte pa att barnet
inte tycker om den, utan pa att det inte vet hur det ska gora och ar
ovan vid konsistensen. Vanlig mat 4r inte heller lika so6t som brost-
mjolk eller ersiattning, och de nya smakerna kan ta ett tag att vinja
sig vid.

En del barn accepterar snabbt, medan andra ar mer skeptiska och
behover prova ny mat manga ganger. Du kan hjilpa barnet pa traven
genom att sjdlv smaka pa den och visa barnet att du tycker om den.
Men om barnet visar ovilja mot maten ar det battre att vinta nagra
dagar och sedan prova igen.

Nar ar det bast att ge smakportionen!?

Det spelar inte sa stor roll vid vilken tidpunkt pa dagen du ger smak-
portionen. En del tycker att det ar enklast att ge den vid lunchtid,
medan andra tycker att middagstid eller mitt emellan passar battre.
Det viktigaste dr att erbjuda smakportionen nar barnet inte ar for
hungrigt, for matt eller for trott. Man far prova sig fram till vad som
fungerar bast.

Hur mycket mat behdver barnet!

Det gér inte att sdga exakt hur mycket mat sma barn behover. En
del barn vill alltid ha mer medan andra knappt vill smaka pa maten.
Som forilder kan bada varianterna vara frustrerande. I de allra
flesta fall ser barnet sjalvt till att det far tillrackligt med mat genom
att visa nar det ar hungrigt. Ibland kan det vara lattare att fa barnet
att 4ta om man iter tillsammans med barnet. Ater barnet lite mat
men far mycket brostmjolk eller ersattning racker den niringen
langt. Om barnet vaxer och utvecklas som det ska behover du inte
vara orolig.



Det hiander att barn som ammas viljer bort bréstet nir de borjar fa villing i
flaska, eftersom maten kommer snabbare fran flaskan. Darfor kan det vara battre
att ge barnet grot i stillet, eller villing i mugg. Tank ocksa pa att grot och villing
ofta innehaller gluten. Ge darfér bara sma mangder i bérjan.

Om man har ett barn som vill 4ta mycket kan det vara svart att
veta nir man ska sitta stopp. Ar barnet fortfarande hungrigt kan
det vara battre att fylla pA med brostmjolk eller ersittning dn att
oka miangden mat for fort. Samma sak galler villing och grot — oka
mangden langsamt.



De flesta rotfrukter och grénsaker gar
bra att gdra mos av. Ta till exempel
nagot av féljande:

| potatis, | liten morot, | bit palster-
nacka, majskorn, gréna drter, nagra
buketter broccoli eller blomkal

| tsk flytande margarin eller olja, gdrna
av raps

Lite brostmjolk eller vanlig mjolk

Vegetarisk linsgryta

| dl torkade linser eller 3 dI kokta

Ao g ‘} 2 msk rapsolja
/ | gul 16k
| paprika

- | vitloksklyfta

400 g krossade tomater

Den forsta maten — nagra

Puré pa potatis, rotfrukter eller gronsaker

Gor sa har:
Skala och skiva potatis och rotfrukter,
skar eller dela gronsaker i mindre bitar.

Lagg bitarna i en kastrull och hall pa vat-
ten sd att det precis tdcker bitarna. Koka
dem mjuka. Du kan ocksa koka i mikro.

Mosa med gaffel eller pressa genom en
vitldkspress eller sil. Om du gor stérre
madngder kan det vara praktiskt att
anvanda mixerstav eller matberedare.

Gor sa har:

Koka torkade linser enligt anvisningarna
pa férpackningen, men utan salt, eller
anvand fardigkokta. Hacka 16k, paprika
och vitlok och lat den bli mjuk i oljan i
en kastrull eller wok pa medelvdarme.
Tillsatt krossade tomater och de kokta
linserna. Lat koka ihop och krydda med
timjan.

»e Négra ﬁskbu//m; ett par matskedar leverpaste] ”
eller en skiva b/oafnuﬂ/ﬂ/inj jiv mat som bara behéver
virmas [ mikvon och som passar bra Gt smd barn.



Frys in maten i lagom stora portioner,

#ll exem/oe/ [ zlstiirm'njsﬁck

enkla grundrecept

Kott eller kyckling

Satsen rdcker till 1520 portioner
(I portion dr ungefar 2 msk)

400 g kottfdrs eller kyckling

4-5 dl vatten

dill, persilja eller andra &rter

Gor sa hir:

Dela kycklingen i bitar och koka tills den

ar genomkokt, det vill sdga tills kdttet ar
vitt rakt igenom.

Finfordela med mixerstav, matberedare
eller riv pa rivjarn.

K&ttfarsen mosas med gaffel medan den
kokas.

Tillsdtt kokspad till lagom konsistens och

krydda med till exempel dill eller persilja.

Fisk
| laxfilé (cirka 100-150 gram)

| tsk flytande margarin eller olja,
gdrna raps

Dill eller andra &rter, eventuellt
pressad citron

Gor sa hir:

Dela laxfilén i nagra mindre bitar och
ldgg pa en tallrik. Tack med 16st lock
och tillaga i mikro pa hogsta effekt i
cirka 2-3 min. Mosa eller dela i sma bi-
tar och blanda med matfett och orter
och/eller pressa Gver lite citron.

Avsluta girna wmaltiden med
ukt som skrapas med en sked,

eller mosade bi.

Att tanka pa nadr du lagar mat

Barn under ett dr dr sdrskilt kdnsliga for bakterier och virus som kan orsaka
magsjuka. Darfor dr det extra viktigt att tdnka pa hygienen ndr du hanterar mat
till sma barn:

v Tvitta handerna innan du borjar laga mat.
v Tvdtta handerna direkt efter att du hanterat ratt kott och kyckling.
v Diska skdrbrdda och koksredskap noga nar du skurit ratt kott och kyckling.

v Tillaga k&ttfars och kyckling sa att den blir helt genomkokt eller genomstekt.

e ¥/ Séttin mat som ska sparas i kylskdp eller frys sd snart som méjligt. Om maten
far sta framme i rumstemperatur mer dn ett par timmar kan bakterier hinna
véxa till. Sma méangder varm eller ljummen mat kan stéllas in i kylen direkt.
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Fran cirka atta manader

Nar barnet vill ha storre smakportioner okar man succes-
sivt mangderna till sma maltider. Brostmjolk eller moders-
mjolksersattning innehaller fortfarande mycket av den néring
barnet behover. Darfor ar det ingen bradska att ga over till
vanlig mat vid alla maltider. Lat barnets intresse for maten fa
styra takten. Sa smaningom, nar barnet ar tio till tolv mana-
der, behover det tva huvudmadl om dagen och ndgra mellan-
mal diremellan.



Barn lar sig mycket genom att
harma. Smaka garna sjalv pa all
mat och visa att du tycker att det
ar gott, nar du ater tillsammans
med ditt barn.

‘e
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I den har dldern behover maten bara grovhackas med kniv eller rivas
med hjilp av ett rivjarn eller matberedare. Man kan ocksa ge lite
storre bitar som barnet sjdlvt kan halla i handen.

Frukost, mellanmal och kvallsmal

Brostmjolk, modersmjolksersattning, grot, valling, garna i mugg,
eller smorgas ar bra frukost, mellanmal och kvillsmal. Servera
garna tillsammans med lite frukt, bar eller gronsaker.

Grot och villing

For barn under ett ar 4r det bra med berikad pulvergrot, eftersom
den ger mer vitaminer och mineraler 4n hemlagad grot. Bland annat
ar den rik pa jarn, som sma barn kan ha svart att fa tillrackligt av.
Samtidigt kan det vara bra om barnet ibland far hemlagad grot, for
att vianja sig vid smaken. Sammanlagt bor villing- och grotmaélen
inte bli fler 4n tre per dag. Barnet behover ocksa vinja sig vid annan
mat och att trdna pd att tugga mat med grovre konsistens.
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Fullkorn och fibrer

Fullkorn och fibrer ar bra dven for sma barn, men en del barn kan
bli l6sa i magen om det blir for mycket. For andra barn kan det

bli tvartom, de blir troga i magen. Hur mycket fibrer barn kan ita
utan att magen paverkas varierar fran ett barn till ett annat — préva
dig fram. Ett bra sitt att fa lagom med fibrer 4r att variera mellan
fullkornsprodukter och mindre fiberrika sorter.

Mjolkprodukter

Vinta med att ge mjolk som dryck och storre mangder fil eller
yoghurt tills barnet har fyllt ett ar. Mjolk innehaller i och for sig
manga viktiga vitaminer och mineraler, men bara lite jarn. Om
barnet far mycket mjolk eller mjolkprodukter ar det risk att barnet
inte orkar 4ta tillrickligt av annan mat, som dr mer jarnrik. Genom
brostmjolk, ersattning eller tillskottsnaring far barnet dessutom
tillrackligt med mjolk 4nda, som ar battre anpassad till barnet.

JARN ir ett viktigt ndringsimne som smd barn har svart att 4 tillrickligt av.
Om barnet inte far jarnberikad pulvergrét eller vlling dr det extra viktigt att
det far annan jarnrik mat, som kétt, blodpudding eller annan blodmat. Bénor,
kikdrter, linser; och tofu dr vegetariska jarnkallor.

Lunch och middag

Lat potatis, pasta, ris, brod, bulgur eller liknande vara basen i mal-
tiden tillsammans med rotfrukter och gronsaker. Kott, fisk, kyck-
ling, 4gg, bonor, linser eller tofu gor maltiden komplett. Avsluta
garna med lite frukt eller bar. I frukt och bar finns vitaminer, bland
annat C-vitamin, som hjilper barnet att ta upp det jirn som finns i
maten. Fortsatt att introducera nya smaker och konsistenser sa att
barnet vinjer sig vid manga olika typer av mat. Det kan vara lattare
att ta till sig en ny smak om den serveras tillsammans med mat som
barnet redan tycker om.

Om man inte dr van vid matlagning eller kanner sig osidker pd om
man kan laga mat som ger barnet tillrackligt med niring tycker man
kanske att det 4r lattare att ge barnmat pa burk. Burkmat ar inte
fel, men det kan bli dyrt att alltid kopa fardig mat. Det ar inte heller
svart att fa till den hemlagade maten. Ta till exempel lite av familjens
mat, men lat bli att salta. Barn under ett ar kan namligen inte reglera
saltbalansen pa ratt satt.
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Barn under tva ar behover lite fetare mat an vuxna, eftersom
de vaxer sa fort. Till hemlagad mat 4r det lagom med en tesked
flytande margarin eller olja, garna rapsolja, per portion, om det inte
redan ingdr fett i matritten. Fardig barnmat innehéaller redan lagom
mycket fett, sa dar behover man inte tillsdtta extra fett.

Nar det giller protein far barn i allmanhet mer 4n vil i sig den
mangd de behover.
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Hur mycket mat behdéver barnet!

Barnet kdnner sjdlv hur mycket mat det behover. Vid en del maltider
kommer barnet att dta lite mindre mat, men kompenserar det natur-
ligt genom att 4ta mer vid ett annat mal. Utslaget pa en langre tid far
barn oftast i sig tillrackligt mycket mat. S4 linge barnet vixer och
utvecklas normalt behover du darfor inte oroa dig.

Sma barn orkar inte dta sd stora mangder mat och behover darfor
ata oftare an vuxna. Genom regelbundna maltider far barnet lattare
i sig den mdangd mat som behovs. En bra maltidsrytm kan vara
frukost, lunch och middag och daremellan nagra mellanmal.

Hur lange ska man fortsatta almma
eller ge ersattning?

Medan barnet lar sig dta annan mat ar brostmjolk eller tillskotts-
ndring fortfarande viktiga naringskallor. Eftersom det dr bra om
den nya maten introduceras langsamt behover barnet fortsitta med
brostmjolk eller modersmjolksersattning.

Ju mer vanlig mat barnet ater desto mindre brostmjolk eller
ersdttning behovs, men du kan fortsitta att amma sa linge du och
barnet vill aven efter att barnet fyllt ett ar. Det gar ocksa bra att
fortsatta med modersmjolksersittning under hela forsta aret.

Undvik smadtande

Majskrokar, smorgasran, russin med mera kan tyckas praktiskt att
ta till for att hdlla barnet sysselsatt i vagnen eller som trost. Men
det ar ingen bra idé — att stindigt ha nagot i munnen ar inte bra for
barnets tinder eller for matlusten.

Att ge sota drycker som saft eller sott te i nappflaska bor du
undvika helt. De ger ingen niring och kan orsaka hal i tinderna.
Det ar mycket battre om barnet far vanja sig vid att dricka vatten
ndr det ar torstigt.
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Ar det ndgot som barn
under ett ar ska undvika?

Barn kan dta det mesta av den mat som ovriga familjen iter,
men en del livsmedel bor barn undvika eller vinta med tills
de fyllt ett ar.

Grona bladgronsaker

Vinta med att ge grona bladgronsaker, som salladsblad, ruccola och
spenat, tills barnet fyllt ett 4r. Oka sedan mingden efter hand. De
har gronsakerna innehdller mycket nitrat som kan omvandlas till
nitrit i kroppen. Hos barn under ett ar kan nitrit hindra transporten
av syre i blodet.

Gron potatis

Gron eller skadad potatis innehdller solanin, ett amne som kan ge
magont, krakningar och diarré. Bade vuxna och barn bor darfor
undvika gron eller skadad potatis. Det finns ocksa lite solanin i
oskadad potatis, mest strax under skalet. Skala darfor potatis, dven
farskpotatis, innan den ges till barn under ett ar.
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Honung

Ge inte honung till barn under ett ar. Den kan innehalla sporer som
i sdllsynta fall kan utvecklas till bakterier i tarmen och dar produ-
cera ett farligt gift, botulin.

Opastoriserad mjolk

Varken barn eller vuxna bor dricka opastoriserad mjolk. Den kan
innehalla skadliga bakterier, som ehec och campylobacter. Ehec ar
en ganska ”ny” bakterie som borjade spridas i Sverige pa go-talet,
och som kan orsaka allvarliga njurskador hos sma barn. Opastori-
serad mjolk far inte siljas i affiarer, men kan gd att fa pa bondgardar.

Salt

Mat ska smaka gott for att vi ska dta. Det giller 4ven barns mat. Var
inte radd for att krydda maten med orter som dill, persilja, koriander
och andra kryddor.

Var daremot forsiktig med salt till barn under ett ar. Sma barn
kan nidmligen inte reglera saltbalansen pa ratt satt. Det dr ocksa
bra att inte vanja barn vid salt mat. Nar du ger av familjens mat, ta
undan lite till barnet innan du saltar. Undvik salta snacks och ge inte
salta charkprodukter, till exempel korv och kassler, sa ofta.

Socker

Undvik sotade livsmedel sa langt det gar. Socker ger bara tomma
kalorier — inga vitaminer och mineraler. Det finns mycket socker i
till exempel smaksatt yoghurt och fil, kex och kakor, nyponsoppa
och kramer, sylt och marmelad och forstds godis och glass.

Sota drycker som saft, fruktdryck och lask innehaller ocksa
mycket socker. Ge inte sidana drycker utan vinj i stillet barnet vid
att dricka vatten.

Hela ndtter och jordnotter

Tidigare trodde man att allergi kunde forebyggas om man vintade
med att ge barn notter och jordnotter tills de var ett ar, men nyare
forskning visar att det inte ar sd. Ddaremot finns det risk att barn
satter hela notter och jordnotter i halsen, men sma bitar gar bra.
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Allergi

Om du misstanker allerg

Om du tror att ditt barn inte tal ett livsmedel 4r det viktigt att rad-
gora med sjukskoterskan pa BVC. Du ska inte pd egen hand borja
utesluta livsmedel innan barnet har fatt en diagnos. Det behover
namligen inte vara allergi om ett barn plotsligt blir sjukt av mat.
Sma barn kan fa rodnad eller utslag kring munnen, rodnad i stjarten
eller orolig mage utan att det beror pa allergi eller 6verkinslighet.

Om ditt barn ar allergiskt

De vanligaste allergierna under barnets forsta ar dr allergi mot
mjolkprotein och dggprotein. Om ditt barn ar allergiskt ar det
viktigt att du far sirskilda rdd fran en dietist.

Pa www.livsmedelsverket.se finns mer information om allergi
mot mat.
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FOrslag pa en dagsmeny
for barn O-1 ar

Har ges exempel pd hur en dags maltider kan se ut under
det forsta aret. Se inte detta som nagot du maste fdlja till
punkt och pricka utan lat barnets intresse for maten styra

takten!

ALDER

0-6 manader

6-8 manader

8-12 manader

Fran cirka 12 manader

MALTIDER

Brostmjolk eller modersmijolksersittning efter
barnets egen rytm *

Brostmjolk eller modersmijolksersattning efter
barnets egen rytm

Smakportioner av olika sorters vanlig mat (mosad
till puré eller i mjuka bitar), grot och/eller villing

[-2 huvudmal ** med successivt grévre konsistens
Frukost och 2-3 mellanmal

Brostmjolk eller modersmijolksersattning efter
barnets egen rytm

2 huvudmal **
Frukost och 2-3 mellanmal

Brostmjolk sa lange barn och mamma vill

* Senast vid sex manader, och tidigast fran fyra ménader, bér barnet fa bérja vanja
sig vid sma mangder mat med gluten. Om barnet visar intresse kan det ocksa fa
smaka pyttesma smakprov av annan mat. Las mer pa sidan 8.

** Med huvudmal menas en maltid med
* potatis, pasta, ris, bulgur eller liknande

* kott, fisk, kyckling, 4gg, bonor, linser eller tofu

* gronsaker

 eventuellt frukt eller bar till efterratt.



Vill du veta mer?
G4 in pd www.livsmedelsverket.se.
Har finns information om mat for barn

och mycket annat.
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