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MAD TIL BORN

Om amning

Afsnittet er skrevet af: Jannie Skovlund Rasmussen, jordemoder, Cand. San

SUNDHEDSSTYRELSEN ANBEFALER

« At dit barn ernzeres udelukkende af moder-
meelk fra fgdslen og indtil 6-manedersalde-
ren

» Atdu ammer dit barn delvist, fradeterca.6
maneder og op til 1 ar eller lengere

* At duintroducerer familiens mad til barnet
senest ved 26-ugersalderen

* Atdu selv spiser varieret og efter 'De officiel-
le Kostrad' - ogsa nar du ammer

SUNDHEDSMASSIGE FORDELE VED
AMNING

Der er vaesentlige sundhedsmaessige fordele
fordit barn og dig, hvis du ammeri 6 maneder
eller mere.

Amningens fordele for barnet:
* Beskytter mod nogle kraeftformer - bl.a.
bgrneleukaemi

* Forebygger diarré og luftvejsinfektioner

* Forebygger overvaegt og beskytter mod
type-1 diabetes og muligvis ogsa type-2
diabetes

* Beskytter mod vuggedad

+ Bidrager til modning af tarmkanalens fordge-
jelses- ogimmunfunktion

» Nedsaetter risiko for alvorlig tarmsygdom
hos det for tidligt fgdte barn

* Bedre kognitiv udvikling og synsfunktion hos
barnet

-

De forste 0-6 maneder
har dit barn ikke brug

for anden ernaering end
modermalk, sd leenge det

trives og tager pd

Amningens fordele for dig:
* Lengere periode fgr menstruationsstart
efter fgdslen

* Beskytter mod brystkraft
* Beskytter mod aggestokkraeft
 Mindre risiko for type-2 diabetes

HVIS AMNING FRAVALGES ELLER
IKKE ER MULIGT

« Det ervigtigt, at valget om amning er dit, og
dine omgivelser stgtter dig i dit valg eller fra-
valg. Der kan ogsa vaere drsager til, at amning
ikke er muligt, selvom du gnsker atamme

* Hvis du ikke ammer eller ammer delvist, kan
du veelge at malke ud. Alternativt skal barnet
have modermaelkserstatning

« Vaer opmaerksom pa, at du kan fa problemer
med malkeproduktionen, hvis du gnsker at
amme og samtidig giver tilskud, da tilskud
bl.a. haammer barnets efterspgrgsel, og bry-
stet derforikke stimuleres tilstrakkeligt

« Tal med din jordemoder, sundhedsplejerske
eller lzege, hvis du overvejer tilskud med
modermaelkserstatning, sa du far den rette
radgivning i netop din situation

ALLERGI, KOST OG UGNSKEDE KEMI

Der er ikke fundet sammenhang mellem
amning og nedsattelse af risiko for eksem og
fedevareallergi hos barnet.

Det har ikke en betydning ift. at udvikle fgde-
vareallergi, at du undgar fedevarer, som du
selv taler. Drgft med din lzege eller sundheds-
plejerske, hvis du oplever at barnet reagerer
negativt pa noget du har spist.

| de senere ar er man blevet mere opmaerk-
som pa ugnsket kemii modermaelk. Amning
anbefales uanset forekomsten af ugnsket
kemi, da fordelene opvejer eventuelle nega-
tive effekter. Du kan minimere risikoen for
ugnsket kemii modermeelken ved at fglge
disse rad fra Sundhedsstyrelsen:

* Spis gerne fisk, men ikke mere end 100 g pr.
uge af store rovfisk (tun, rokke, helleflynder,
oliefisk, svaerdfisk, sildehaj, gedde, aborre,
escolar og sandart)

* Brug sa lidt kosmetik og creme som muligt

« Vaelg uparfumerede produkter og undga at
bruge parfume

» Kgb miljgmaerkede produkter
« Farv ikke dit har

» Undgd produkter pa spraydase
» Undgad at male

GODE RAD OM AMNING

AMMEPROBLEMER

Amning kraever gvelse. Du har brug for viden
for at kunne Igse de udfordringer, der kan op-
staiammeforlgbet. Der findes mange forskel-
lige Igsninger pa forskellige ammeproblemer.
Smerteribrystvorten er et af de hyppigste
problemer.

Hvis du oplever problemer med amningen inden
for de farste 7 dage efter fgdslen, kan du
kontakte dit fgdested og fa vejledning. Du har
ogsa mulighed for at kontakte din sundheds-
plejerske i dagtimerne pa hverdage. Efter de
syv dage kan du fa vejledning hos sundheds-
plejersken og din egen lzege.

Brug den viden du fik om amning gennem din
graviditet og under indlaeggelsen ved fgdslen.
Stet dig op af venner og familie, som har gode
ammeerfaringer, og som du er tryg ved.

Tagimod praktisk hjzelp fra venner og familie,
sa du harro til at fokusere pa amningen. Ind-
drag din partner i dit gnske om at amme og tal
om de problemer, du oplever.

TRIVSELSTEGN HOS BARNET

Du vil maske opleve, at fa mange rad fra for-
skellige steder om amning. Fokusér pa de rad,
du far fra sundhedspersonalet, Sundhedssty-
relsens anbefalinger og din egen intuition.

Skab tid ogro til amningen oq til at leere hinan-
den at kende.

De fire hovedbudskaber om amning er ogsa
hjaelpsomme. De farer beviseligt til faerre gen-
indlaeggelser pa barselsafdeling og laengere
ammeforlgb:

 Hud-mod-hud kontakt med barnet - sa
meget som muligt og seerligt i de fgrste dage
efter fgdslen

» Am barnet hyppigt. Gerne mindst 8 gange i
degnet

« Sid godt nar du ammer. Der er ikke nogen
ammestilling, der er bedre end andre. Prav
dig frem. Jo mere afslappet du er, des bedre
fungerer amningen. Barnet skal ogsa ligge
godt og tage godt fat om brystet

* Inddrag din partner. Partnerens stgtte har
betydning for at blive ved med at amme

Det ervigtigt at kende de mest almindelige
trivselstegn hos barnet. Det skaber ro, overblik
og viden om hvornar du ber sgge hjelp og
radgivning.

Sundhedsstyrelsen fremhaever, at barnet
trives nar:

* Det erinteresseret i at spise og spiser mindst
8 gange i dggnet

« Ervdgent og opmaerksomt
« Synes veltilpas sterstedelen af tiden

« [kke virker slgvt, konstant uroligt eller grae-
dende

* Har affgring svarende til barnets alder
« Har normal hudfarve - ikke bleg eller gra

Hvis du eri tvivlomdit barn trives, bar du
kontakte barselsafsnittet inden for de farste 7
dage efter fadslen og derefter din egen lazge/
sundhedsplejerske.

Kilde: Sundhedsstyrelsen (2023).
Amning-en handbog for sundhedspersonale.



MAD TIL BARN 4-6 maneder

Ved 6-manedersalderen skal du ga i
gang med skemad. Nogle bgrn er Kklar fgr,

—

HVAD KAN DIT BARN LIGE NU?

men start tidligst ved fire maneder

* Holde hovedet
* Sidde med statte

* Fgre tungen bagud og synke maden

HVORDAN SPISER DIT BARN?

—e

SADAN STARTER DU MED SKEMAD

* Hvis barnet trives og vokser, som det skal,
anbefales fuld amning til barnet er teet pa de
6 maneder

* Bryst eller flaske alene kan daekke behovet
frem til 6-manedersalderen

* Dit barn er tidligst klar til skemad fra
4-manedersalderen

« Fortsaet med bryst eller flaske, nar du
begynder med skemad

HVORDAN KAN DU SE, AT DIT BARN
ERKLARTIL SKEMAD?

« Dit barn behgver ikke starte pa skemad, far
det er 6 maneder - men heller ikke senere

« Start med skemad som smagspraver og lad
barnet blive maet af bryst eller flaske

 Begynder dit barn at fa andet end bryst eller
flaske, nar det er ca. 6 mdr., skal | g hurtigere
frem, end hvis barnet kun er 4-5 mdr., nar|
begynder

* Sgrg for, at maden ikke er for varm (37°)

« Vzlg et tidspunkt, hvor dit barn er udhvilet,
og hvor du selv har tid og overskud

* Hav dit barn pa skadet eller i en skrd stol over
fordig, sa | har tet kontakt og er i gjenhgjde

DE FORSTE FORS@G MED SKEMAD

* Barnet virker ikke lngere maet og tilfreds
med kun bryst eller flaske

« Barnet begynder at vagne flere gange om
natten

* Barnet fglger nysgerrigt medi, at andre
spiser

* Barnet viser med krop og ansigt, at det gerne
vil smage pa mad og drikke

* Gor det tydeligt for dit barn med ord og
mimik, at nu handler det om at spise

* Prgv forsigtigt med en lille skefuld

« Maske bliver maden skubbet udigeni
begyndelsen, fordidet er nyt - det behgver
ikke at betyde, at barnet ikke kan lide den

« Vis, at du selv kan lide maden - smil og lav
gode madlyde som ‘'uhmm’og'ahh’

* Prgv forsigtigtigen med en ny skefuld

« Stop, nar barnet drejer hovedet vaek eller
lukker munden - afslut maltidet tydeligt, sd
barnet forstar, atl er faerdige med at spise




MAD TIL BARN 4-6 maneder

HVAD KAN DIT BARN SPISE SOM DEN FORSTE SKEMAD?

HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

Grad:
« Start med en tynd gred uden klumper
- tykkelse som en cremet suppe/yoghurt

* Begynd med majsmel, hirsemel eller bog-
hvedemel - det minder om maelk i smag og
konsistens

« Lav grgd med modermaelk eller modermaelks-
erstatning og vand. Tilsaet 1 tsk fedtstof til
grgden pr. portion - variér mellem fx smar,
olie og plantemargarine. Tilfgj ikke fedtstof
til faerdiglavede grgdprodukter

* Ggr grgden tykkere, nar barnet bliver aeldre
og har vaennet sig til skemaden

« Variér mellem forskellige slags grgd allerede
fra starten - og mellem gred med og uden
gluten. Majs, ris, boghvede og hirse er uden
gluten mens rug og hvede indeholder gluten

* Hvis du vil variere grgden, kan du tilseette 1
spsk. frugt- eller grentsagsmos af forskellig
slags

« Feerdiglavet mos og pulvergrad kan indgd
som endel af barnets mad

« Vaer opmaerksom pa, hvilken aldersgruppe de
faerdiglavede produkter egner sig til

« Feerdiglavet mad fra butikkerne er ikke bedre
end hjemmelavet grgd og mos

Mos:

« Start med en cremet mos tilsat lidt moder-
meaelkserstatning og 1 tsk fedtstof pr. portion
- smgr, olie eller plantemargarine

* Bland kartoffelmos med mos af andre kogte
grentsager som fx gulerod, blomkal og
broccoli, sa dit barn laerer smagen af mange
forskellige madvarer at kende

* Frugtmos kan serveres som topping til
greden. Brug fx lidt moden banan eller kogt
2ble og paere uden skal. Eller brug baer
(frosne baer skal koges) og frugt fra
dase - uden tilsat sukker

» Modermaelk eller modermeaelkserstatning

* Det er ogsa nu, at dit barn kan begynde at
drikke af en kop

* Brug vand fra den kolde hane eller moder-
meaelk/modermaelkserstatning i kop

* Brug kun flaske til modermaelk eller moder-
meelkserstatning

HVOR MEGET SKAL DIT BARN SPISE
OG DRIKKE?

mindst 1,3 mikrogram vitamin D pr. 100 ml)

« Erdit barn fegdt for tidligt og/eller med lav
fadselsvaegt, skal det have jerndraber
- kontakt Iz2ge eller sundhedsplejerske for
mere information

UNDGA

« | begyndelsen: Lad skemaden vaere smags-
praver - ikke et helt maltid

« 2 eller maske 3 maltider om dagen med
skemad, nar | er kommet godt i gang

* De gvrige maltider er fortsat bryst eller
flaske

« Givmad, bryst eller flaske, nar dit barn viser
tegn pd sult - tidspunktet kan ikke sattes
ind i et skema, og det er forskelligt fra barn
til barn, hvor meget der er behov for

* Hold gje med dit barns signaler p3, at deter
maet - nogle bgrn vender hovedet bort,
lukker munden, bliver sgvnige eller falder i sgvn

VITAMINTILSKUD

« Giv dit barn D-vitamindraber - 10 mikrogram
om dagen (med mindre barnet dagligt drikker
800 ml modermeaelkserstatning eller mere med

* Honning de fgrste 12 maneder - kan inde-
holde jordbakterier, og det kan give alvorlig
forgiftning

» Mzlk og syrnede maelkeprodukter, dade
indeholder for meget protein

* Rismelsgrad hver dag og undga risdrik og
riskiks

« Spinat, redbede, fennikel, ruccola og selleri -
bgrniden alder kan ikke tdle det hgje indhold
af nitrat

* Kad, fisk, ost og tgrrede bgnner der indehol-
der for meget protein til det spade barn

« Rd &g bgr undgas, mens ag der er hardkogt
eller bagtifx brgd kan introduceres i sma
maengder et par gange om ugen

* Begraens saltimaden

* Brug ikke ske af metal - det kan feles hardt
mod barnets gummer

« Svesker bar ikke gives, fgr barneter 6
maneder

« Gred af quinoa kan gives i variation med
andre gredprodukter fra 4 maneder, men ikke
som fgrste valg pga. et hgjt proteinindhold

4-6 MANEDER - FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

Morgen Bryst eller flaske

Frokost Grad eller mos og bryst eller flaske efter behov

Sen eftermiddag | Evt. bryst eller flaske

Sen aften Bryst eller flaske




MAD TIL BARN 6-9 maneder
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Nar I er godt i gang med skemaden,
kan dit barn begynde at spise familiens mad

— 0g spise selv

HVAD KAN DIT BARN LIGE NU?

» Begynder at gve sigiat tygge maden

« Sidder med stgtte og mades med ske i
begyndelsen

* Fra 7-8 maneder: Mange kan sidde selvien
hgj stol og fa mad. Lad barnet sidde i stol med
fodstatte

« Fraca. 8 maneder: Mange kan selv tage
smabidder med tommel- og pegefinger

* @versigiat drikke af kop selv

* Kan selv holde om en ske/gaffel

HVORDAN SPISER DIT BARN?

aQO

HVAD KAN DIT BARN SPISE?

* Bryst eller flaske er stadig en del af kosten

« Flere og flere maltider spises med ske
- startnu, hvis | ikke allerede erigang

« Dit barn vil gerne prgve at holde om skeen
og selv forsgge at fgre blgd fingermad op til
munden - lad gerne barnet rgre ved mad og
ske, da det giver en god sanseoplevelse

» Begynder at drikke af kop

« Efter 6 maneder kan alt for meget 'natmad’
(bryst eller flaske) h&amme appetitten om
dagen. Sperg din sundhedsplejerske til rad

« Fra ca. 8 maneder: Kan bide og tygge
sma stykker blgd mad

» Nar det gar godt med skemaden, kan barnet
smage med af familiens mad

« Ggrgred og mos grovere - fx moset med en
gaffel

* Grgdprodukter og barnemad pa glas eller
tube har en meget fin og blgd konsistens,
som ikke er sd god til traening af tyggefunk-
tion og det at laere madens tekstur at kende.
Brug derfor kun i mindre mangder

* Grgd med modermalk eller modermaelks-
erstatning tilsat vand og 1 tsk. fedtstof
pr. portion - varier mellem fx smar, olie og
plantemargarine

« Vaer forsigtig med mad med harde dele, som
dit barn kan fa galtihalsen

« Fra ca. 6 maneder, skal barnet have lidt
findelt kad, kylling eller fisk hver dag for at fa
tilstraekkeligt med jern

« Fra ca. 8 maneder: Nu kan dit barn tygge sma
stykker rugbrgd uden hele kerner med blgdt
paleg, bled frugtitern og bide i hele, kogte
kartofler eller andre kogte grgntsager

* Brug fedtstof pa bredet under palag, hvis
der ikke bruges smagrbart palaeg, der inde-
holder fedtstof

» Mad, der bliver kogt eller tilberedtiovn, er
nemmere at tygge for barnet fremfor fx
stegt mad

11



MAD TIL BARN 6-9 maneder
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FODEVARER, DU KAN BRUGE

» Modermaelk og modermaelkserstatning

« Ostimindre maengder og pa bred fra 8
maneder

* Grad lavet af gryn, flager eller rugbred - fx
havregrgd, hirsegrgd og gllebrad og evt.
med 1 spsk frugtmos pa toppen. Brug gerne
modermalkserstatning i greden, det bidrager
til at sikre, at barnets behov for jern opfyldes

Fuldkornsbrgd uden hele kerner og andre
brad, der vejer godt til - fra 8 maneder. Variér
med lettere bragd, ca. halvt af hver

Pasta, bulgur ogris fra 8 maneder som en
variation i kosten

Alle grgntsager - 0gsa gerne sma maengder
af spinat, fennikel, redbede, ruccola og selleri
(fx hver 14. dag). Harde og ra grentsager
koges, rives eller snittes fint

Alslags frugt og baer - moset, kogt ellerra
(frosne baer skal have et hurtigt opkog)

Al'slags (gennemvarmet) kad, fjerkrae og
indmad - start med 1 spsk findelt i barnets
mos og @g snart mangden

De fleste slags fisk, magre og fede (fx laks,
sild, makrel, torsk, sej og redspaette) samt
rejer, muslinger og rogn - dog ikke store
rovfisk som fx sildehaj, hellefisk, gedde,
sveerdfisk og tun (heller ikke dasetun)

Hardkogte &eg og ag i retter, der bliver helt
gennemvarmede

Variér mellem flere forskellige slags baelg-
frugter, fisk, ked og indmad

Mellemmaltider skal vaere mattende mad

- fx sma maltider med brad, padlaeg og grent,
eller grgd med frugt - samt modermaelk eller
modermaelkserstatning

HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

* Modermalk eller modermaelkserstatning fra
bryst eller flaske

* Holder du op med at amme fgr 9 maneder,
skal modermaelken erstattes af moder-
maelkserstatning

« Vand fra den kolde hane eller modermaelks-
erstatning - af kop

* Tilskudsblandinger kan anvendes fra 6
maneder, som en del af en varieret kost

HVOR MEGET SKAL DIT BARN SPISE
OG DRIKKE?

UNDGA

* Ca. 3/4 liter modermaelk og modermaelks-
erstatning - maengden afhanger af, hvor
meget mad dit barn spiser, men maelk skal
vaere en del af dagens maltider

« | begyndelsen: Lad skemaden vaere smags-
prgver - ikke et helt maltid

* Ca.6-7 maneder: 3-4 maltider med skemad
(farst findelt og med alderen gradvis grovere)
+ 2-3 maltider med bryst eller flaske

* Ca. B-9maneder: 4-5 maltider med familiens
mad som skemad og i sma bidder + 2-3 mal-
tider med bryst eller flaske

« Pres ikke barnet til at spise mere, end det
selv har lyst til

« Hvis dit barn let bliver forstoppet, sa tilbyd
ekstra vand til maltidet, evt. lidt sveskemos
eller lignende

* Vaerobs pa energitaetheden i dit barns mad,
sd energibehovet daekkes. Husk derfor fedt-
stof i den hjemmelavede mad og veaer obs pa,
at feerdigmad ikke kun er lavet pa grent/
frugt, nar det bruges som et fuldt maltid

VITAMINTILSKUD

- Undga at give dit barn is, kager, slik og drikke
med sukker (saftevand, juice, sodavand og lig-
nende) - det tager appetitten fra maltiderne

« Spar pa salt og staerke krydderier

« Giv ikke honning i de ferste 12 mdneder -
kan indeholde jordbakterier, som barnets
mavesyre ikke kan draebe, og det kan derfor
give en alvorlig forgiftning

« Undgd maelkeprodukter (undtagen mo-
dermaelk, modermaelkserstatning og sma
maengder ost), da de indeholder for meget
protein til de mindste bgrn. Komaelk bar kun
givesifxfarsretter og sovs, somer tilberedt
til hele familien

* Lav kun rismelsgrad som variation en gang
imellem og undga risdrik og riskiks

» Undgd at give dit barn kanel - fx som
kanelsukker pa grad eller som te med kanel

« Spinat, redbede, fennikel, ruccola og sellerii
stegrre mangder - spis kun ca. hver 14. dag,
dabgrnidenne alder ikke téler det hgje

indhold af nitrat

« Bgrn under 3 ar skal ikke spise store rovfisk
som fx sildehaj, hellefisk, gedde, svaerdfisk
og tun (heller ikke ddsetun). Disse fiskearter
ophober kviksglv i deres kad

* Brug ikke "grgnt drys” pa varm mad. Friske
krydderurter og bladgrgntsager ma kun
anvendesivarme retter, hvis de varmes
grundigtigennem. Grgnt drys ma gerne
bruges pa kold mad. Al restemad med grgnt

drys skal kasseres

6-9 MANEDER - 3 FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

Drikkevarer - Modermeelk eller modermaelkserstatning

- Nar barnet spiser skemad, skal modermelk eller modermaelkserstatning forst gives efter maltidet
- Hvis dit barn kan drikke mere end % liter modermeelk eller modermaelkserstatning ved 9-mdneders-
alderen, slukkes resten af tersten med vand

6-7 mdneder

7-8 maneder

8-9 maneder

Morgen Bryst eller flaske Bryst eller flaske eller Bryst eller flaske eller evt. grad
evt. grad
Formiddag Gred - evt. med lidt frugtmos Brgd med ost og frugt Gred eller frugtmos med

modermaelk eller modermaelks-
erstatning

Frokost Grgntsagsmos med findelt kad
eller fisk

Middagsrester i sma stykker

Rugbredshapser med pdleg
- fx leverpostej, torskerogn,
avocado, smgreost

Eftermiddag  Gred eller bryst eller flaske

Grgd med frugt

Brgd med ost, frugt i sma
stykker - fx jordbaer

« Giv dit barn D-vitamindraber - 10 mikrogram
om dagen (med mindre barnet dagligt drikker
800 ml modermaelkserstatning eller mere med
mindst 1,3 mikrogram vitamin D pr. 100 ml)

Aften Grgntsagsmos med findelt kad
eller fisk, maske lidt frugtmos

Rugbrgdshapser med pdleg -
fx g, middagsrester af fisk og
kad - lidt gnavegrgnt

Sma stykker af kartoffel,
grontsager, ked/fisk
Fedtstof eller sovs

Sen aften Bryst eller flaske

@llebrad, bryst eller flaske

Evt. bryst eller flaske

Nat Evt. bryst eller flaske

13



MAD TIL BARN S-12 maneder
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HVAD KAN DIT BARN LIGE NU?

« Tygge lidt grovere mad i passende bidder
« Sidde selvihgjstol - brug stol med fodstatte

» Bruge tommel- og pegefinger til at tage
maden med

« Vil gerne prgve at spise selv med ske og gaffel

« Drikke af kop med begge hander
HVORDAN SPISER DIT BARN?

Nu kan dit barn sidde med ved bordet
1 sin hgje stol og spise stort set det samme
som resten af familien

HVAD KAN DIT BARN SPISE?

« Du kan begynde afvanning fra flasken - dit
barn skal helst vaere vaennet helt fra flasken,
nardeterlar

* | kan fortseette amning til ditbarner1ar,
eller lngere, hvis | hygger jer med det.
Stop nar du eller dit barn gnsker det

« Efter 9 maneder fungerer amning som
hygge, noget at drikke eller som et mellem-
maltid

* Amning om natten er ofte ikke ngdvendigt
- detkan nedszette appetitten om dagen

* Modermalk eller modermaelkserstatning
er stadig barnets drikkemaslk

« Dit barn spiser med fingrene og gver sigiat
spise med ske

« Kan bide af et stykke rugbrgd og er god til at
tygge

* Fra 9 maneder kan barnet spise nasten det
samme som resten af familien

* Tilsaet 1 tsk fedtstof til hovedmaltiderne
indtil barnet er 1 ar - variér mellem smar,
olie og margarine, men valg overvejende
planteolier

« Indtil barnet er 1 ar, anbefales lidt fedtstof pa
brgdet under palaegget, hvis der ikke bruges
smgrbart palaeg, der indeholder fedt.

» Maden skaeres i sma stykker, men skal ikke
moses

« Tilbyd Igbende dit barn nye fgdevarer.
Variationimaden sikrer, at dit barn far alle de
forskellige naeringsstoffer, kroppen har brug
for, og medvirker til at forebygge kraesenhed

* Atder ervariation i maden betyder, at der
spises forskellige typer kad, fisk, grentsager,
frugt, bred og mejeriprodukter

« Giv ditbarn mad, der skal tygges - det traener
mundbevagelserne og dermed taleudvik-
lingen

15




MAD TIL BARN 9-12 maneder
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FODEVARER, DU KAN BRUGE

* Brgd (uden hele kerner), kartofler, ris, bulgur
og pasta - gerne fuldkornsvarianter

+ Alle slags kogte eller revne grgntsager -
halvdelen bar vaere grove som fx gulergdder,
kal, bgnner og linser. Spinat, rgdbede, selleri,
ruccola og fennikel kun ca. hver 14. dag

 Alfrugt - rd i sma stykker eller kogt (frosne
baer skal koges op)

» Egogalslags ost (dog ikke ramaelksost), ked,
fierkrae ogindmad. Ked anbefales dagligt, da
detbl.a.indeholder jern og andre mineraler
som fx zink, som barnet har brug for

* De fleste slags fisk (fx laks, sild, makrel, torsk,
sej, redspaetter) samt rejer, muslinger og rogn
- dog ikke de store rovfisk som fx sildehaj,
hellefisk, gedde, svaerdfisk og tun (heller ikke
dasetun). Fisk anbefales to gange om ugen
som hovedret og flere gange som palaeg

« Variér mellem forskellige slags balgfrugter,
fisk, kgd, indmad, korn, grentsager og frugt

« Komaelkimaden - under1dlom dagen. Brug
denslags maelk, | har i kgleskabet

« Syrnede malkeprodukter af sedmaelkstypen
fra 9 maneder i sma portioner (Y2 dl stigende
tilldlved1ar)

HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

* Modermalk eller modermaelkserstatning
« Vand fra den kolde hane

« Tilskudsblandinger kan anvendes fra 6
maneder, som en del af en varieret kost

HVOR MEGET SKAL DIT BARN SPISE
OG DRIKKE?

* Barnet kan ikke spise ret meget af gangen
og har derfor brug for 3 hovedmaltider
samt 2-3 mellemmaltider om dagen

* Pres ikke dit barn til at spise mere, end det
selv har lyst til - fokusér i stedet pd at skabe
hyggeligt samvaer omkring maltidet

« Bliver dit barn let forstoppet, sa tilbyd ekstra
vand til maltiderne og fx lidt sveskemos - og
tal med din sundhedsplejerske om det

* 9maneder: Den samlede malkemangde inkl.

syrnede meaelkeprodukter er hgjst 3 liter

» Frem mod 1-drsalderen skal den daglige
maelkemangde trappes ned til 3,5dl - 5dl
(e liter) om dagen

VITAMINTILSKUD

« Giv dit barn dagligt tilskud af D-vitamin - 10
mikrogram (med mindre barnet dagligt drikker
800 ml modermaelkserstatning eller mere med
mindst 1,3 mikrogram vitamin D pr. 100 ml)

UNDGA

» Hold igen med salt og staerke krydderier

« Givikke dit barn skyr, kvark, fromage frais,
ymer, ylette og graesk yoghurt (med over 3,59
protein per 100 g) de fgrste 2 ar

« Spinat, redbeder, selleri, ruccola og fennikel i
stgrre maengder - brug kun ca. hver 14. dag

* Brug ikke “grgnt drys” pa varm mad. Friske
krydderurter og bladgrgntsager ma kun
anvendesivarme retter, hvis de varmes
grundigtigennem. Grgnt drys ma gerne
bruges pa kold mad. Al restemad med grent
drys skal kasseres

* Bgrn under 3 ar skal ikke spise store rovfisk
som fx sildehaj, hellefisk, gedde, svaerdfisk
og tun (heller ikke ddsetun). Disse fiskearter

ophober kviksglv i kgdet

» Undga hele ngdder, peanuts og popcorn
og stykker af rd, harde grentsager som fx
gulergdder fer dit barn er ca. 3 ar, da de nemt

kommeriden gale hals

* Giv ikke dit barn mere end 50 gram rosiner
omugen, da de kan indeholde svampegift

« Undga riskiks og risdrik - de indeholder
stoffet uorganisk arsen, der kan vaere kraeft-
fremkaldende i store mangder

 Undga regelmaessig brug af kanel - fx som
kanelsukker pa gragd eller som te med kanel.
Laver du engang imellem kanelsukker, er % tsk
kanel til 1 spsk sukker en passende blanding

9-12 MANEDER - 3 FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

Drikkevarer Modermelk eller modermaelkserstatning efter behov samt vand fra den kolde hane

Hvis dit barn kan drikke mere end den anbefalede meengde modermeelk eller modermeelkserstatning
(3/4 liter) om dagen, slukkes resten af torsten med vand*

» Sma bgrn har ikke behov for is, kager, slik og
drikke med sukker (saftevand, juice, sodavand
oglignende). Nar barn far sgde sager, mister
de appetitten tilmaltiderne, og man risikerer,
at de ikke far tilstraekkeligt med vitaminer
og mineraler

* Givikke honning i de ferste 12 maneder
- kan indeholde jordbakterier, som barnets
mavesyre ikke kan draebe, og det kan derfor
give enalvorlig forgiftning

» Undgd komaelk som drikkemaelk

Morgen Et stykke fuldkornsbrad Brod med ag, ost, marmelade og  Havregred med kompot
med smgr og en lille portion frugtstykker - fx af jordbeer
yoghurt naturel eller tykmaelk
med havregryn og baer

Formiddag Bolle med skaereost, melon Brgd med smer, &g og tomater Rugbrgd med fx torskerogn

og agurk

Frokost Pllebrgd med lidt modermaelk/ Rugbred med palseg - fx makrel, Middagsrester
modermeelkserstatning, revet  avocado, zrter, kogt eller revet
&ble gulerod

Eftermiddag Pitabred med skinke og majs

Blomkalssuppe og ristet brad

Grovbolle/fuldkornsbolle med
smgreost, blomme

Sen Banan, brgd med leverpostej Tykmeelk med revet rugbrgd, paere = Frugtmos med gryn og

eftermiddag lidt modermaelk/
modermaelkserstatning

Aften Fisk med grgntsager og ris Kogt eller stegt champignon, Kartofler, grontsager, kylling,

kartoffel, kgdtern

SOVS

* Den anbefalede maengde meelk er inklusiv syrnede meelkeprodukter

17
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Nu spiser dit barn det samme
som resten af familien, og maden
skal veere sund og varieret

(@

HVAD KAN DIT BARN LIGE NU?

« Far ikke l2ngere flaske

* @versigiat spise med ske og gaffel

* @ver sigiat drikke af kop med én hand
* @ser selv maden op ved 2-3-arsalderen

« Hjzelper til i kekkenet fra 2-3-drsalderen

HVORDAN SPISER DIT BARN?

« Fra ca. 18 maneder spiser dit barn selv med
ske og gaffel uden at spilde meget

« Bruger ogsa stadig fingrene til at spise med
* Drikker selv af kop

HVAD KAN DIT BARN SPISE?

* Nu spiser dit barn det samme som resten
af familien, og der skal ikke tages specielle
hensyn - variér generelt maden

* Tilskud af ekstra fedtstof er ikke laengere
nedvendigt, fordi dit barn ikke vokser sa
hurtigt mere

HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

FODEVARER, DU KAN BRUGE

» Masser af gred, gryn og bregd hver dag
- ca. halvdelen som fuldkornsvarianter

« Frugt og mange grgntsager hver dag - bade
friske og tilberedte

» Balgfrugter, kad, fijerkrae, indmad, aeg og fisk
(dog ikke rovfisk, vaelg fx laks, sild, makrel,
torsk, sej og redspaetter) - som palaeg og til
denvarme mad

« Kartofler, ris og pasta - variér og brug ogsa
gerne fuldkornsprodukter

» Syrnede malkeprodukter af letmaelkstypen
* Ost

HVOR MEGET SKAL DIT BARN SPISE
OG DRIKKE?

«1-2ar. Letmaelk

* Fra 2 ar: Skummetmaelk, minimaelk eller
kaernemaalk

« Vand fra den kolde hane

« Giv gerne dit barn 3 hovedmaltider og
2-3 mellemmaltider med fx bred, grent, frugt
eller yoghurt med havregryn

« Dit barns appetit kan svinge meget fra dag til
dag - lad det selv bestemme, hvor meget det
kan spise

* Pres ikke barnet til at spise mere, end det
selv har lyst til

* Minimum 3,5 dl malkeprodukt og hgjest 5 dl
omdagen, nar dit barn er 1-2 ar. Nar barnet er
2 arer 250 ml maelkeprodukt dagligt tilpas.
Se desuden side 30.
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MAD TIL BARN 1-3 dr

MAD TIL BARN 3-6 ar

VITAMINTILSSKUD

« Giv dit barn dagligt tilskud af D-vitamin
- 10 mikrogram

UNDGA

* Begraensis, kager, slik og s@de drikke som
saftevand, juice, sodavand, frugtsmoothies
oglignende

* Begraens mangden af frugtyoghurt,
drikkeyoghurt og kakaomaelk pa grund af
sukkerindholdet, der tager appetitten fra
hovedmaltidet og kan skade taenderne

* Giv ikke dit barn skyr, kvark, fromage frais,
ymer, ylette og graesk yoghurt de fgrste 2 ar
- fordi proteinindholdet er meget hgjt

* Barn under 3 ar skal ikke spise store rovfisk
som fx sildehaj, hellefisk, gedde, svaerdfisk
og tun (heller ikke ddsetun). Disse fiskearter

ophober kviksglv i kadet

* Givikke dit barn hele ngdder, peanuts, pop-
corn, pastiller, bolcher etc. samt stykker af
ra, harde grgntsager som fx gulergdder far
deterca.34r, dadeerlette atfd galtihalsen

1-3 AR - 4 FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

* Giv ikke dit barn mere end 50 gram rosiner
omugen, da de kan indeholde svampegift

« Undga riskiks - de indeholder stoffet
uorganisk arsen, der kan vaere kraeft-
fremkaldende i store mangder

« Givkun det 1-2-arige barn kanel ved sarlige,
sjeldne lejligheder, da et hgjt indtag kan
give skader pd leveren. % tsk kanel til 1 spsk
sukker er et passende blandingsforhold til
kanelsukker pa gred

Drikkevarer - Letmeelk indtil 2 dr. Derefter skummet-, mini- eller keernemaelk

- Vand fra den kolde hane

Hvis dit barn kan drikke mere end den anbefalede mangde meelk (se oversigt s. 30) slukkes resten af

torsten med vand

Morgen Havregrgd med able og Tykmaelk med revet

rosiner rugbrgd

Rugbrgd med smgreost, @llebregd med letmaelk eller
franskbrgd med banan havregrgd, lidt frugt

Formiddag @ Skorpe med smgreost, Bolle med torskerogn, Gnavebrgd, lille
bladselleri, revet gulerod = paerestykker

Frokost Rugbrgd med kartoffel, = Brgd med makrel i
sild, jordbeer, peberfrugt tomat, skinke, revet

% bolle med ost, banan
yoghurt naturel, frugt eller anden frugt

Rugbred med leverpostej, = Frikadelle, kartoffelsalat,
torskerogn, avocado og fintrevet rakost af fx aeble

gulerod banan, kogt gulerod, og kal
agurk, peberfrugt
Eftermiddag | Tortillas, kedpglse, Fuldkornsbolle med Bolle, frugt-/grgnttallerk- = Yoghurt naturel med revet
tomat, salat leverpostej, mindre en rugbrgdsdrys og beer.
stykker appelsinbade % bolle med smer,
a&blestykker
Sen Risengrgd eller anden Frugt-/grenttallerken Frugtsalat Grgnttallerken - fx agurk,

eftermiddag gred

grognne bgnner, erter,
majs, peberfrugt

Aften | Lasagne, brgd, salat Bef, kartoffel, sovs,

bgnner

20

Laks i ovn, kartoffelbdde, @ Kylling, kartoffel, tomater

spinat bagt i ovn, avocadomos,
revet gulerod, jordbaergrad
med meelk

Du skal fortseette med at vaere

ar rollemodel og sgrge for, at dit
barn far gode mad- og drikke-

vaner og en sund livsstil

HVORDAN SPISER DIT BARN?

« Dit barn spiser nu som resten af familien
* Barnet gser selv mad og drikke op

* Det er de voksne, der bestemmer, hvad der
skal spises - barnet bestemmer hvor meget

* De voksne errollemodeller for barnet - spis
selv med af dét, du vil have dit barn til at spise

HVAD ERGODT FORDIT BARN AT
SPISE?

« De officielle Kostrad fra Fgdevarestyrelsen
gelder for hele familien

DE OFFICIELLE KOSTRAD

Spis planterigt, varieret og ikke for meget
Spis flere grgntsager og frugter

Spis mindre kgd - vaelg baelgfrugter og fisk
Spis mad med fuldkorn

Velg planteolier og magre mejeriprodukter
Spis mindre af det sgde, salte og fede

Sluk tgrsten i vand

HVORDAN SPISER MAN EFTER
KOSTRADENE?

« Dit barn skal spise sig mat i sunde maltider

« Variér mellem forskellige grentsager, frugter,
kadtyper og fiskearter

* Ved sammenkogte retter med kad:

v Brug dobbelt sa mange grgntsager som ked
i retten

v Ladkartofler, ris eller pasta fylde halv-
delen af tallerknen - den sammenkogte
ret den anden halvdel

* Drik gerne maelk til maden (se mangdean-
befalingers. 30), og sluk ellers tgrsten i vand

* Prgv nye madvarer - var nysgerrig og modig
sammen med dit barn

VITAMINTILSKUD

» Giv dit barn dagligt tilskud af D-vitamin frem-
til 4 dr - 10 mikrogram

« Alle voksne og bern fra 4 ar anbefales at tage
et kosttilskud med 5-10 mikrogram D-vitamin
i vinterhalvaret (fra oktober til april)

» Har dit barn mgrk hud eller har arme og ben
tildeekkede om sommeren, skal du fortsaette
med et dagligt tilskud af 10 mikrogram D-vi-
tamin resten af barndommen

« Giver du dit barn en multivitaminpille skal
barnet ikke ogsa have D-vitamintilskud

S@DT?

* Ggr det til en malsaetning, at dit barn ikke far
slik, sodavand, snacks og kager til hverdag

* Max. % liter sodavand, cola og saft om ugen

» Man skal vaere sulten for at kunne spise rigtig
mad, sa lad vaere med at servere sgde sager
lige fgr aftensmaden

* Fortael bedsteforaldre, familie og venner om
jeres gnsker til barnets madvaner
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Gor hverdagen nemmere

Afsnittet er skrevet af Dorte Fischer, sundhedsplejerske og nastformand i

Fagligt selskab for sundhedsplejersker

PLANLAEG MADEN

« Lav gerne en madplan for en uge ad gangen -
gemden, for den kan bruges igen

« Lav enindkebsliste efter madplanen - kab
stortind til hele ugen eller flere dage og fyld
kun op med maelk og smating i lgbet af ugen.
Det sparer masser af tid

+ Lav mad til flere dage og frys kad, fisk, grant-
sager og frugt i mindre portioner umiddel-
bart efter tilberedningen

« Lav lidt ekstra til madpakkerne - til palaeg og
i salatbgtter

* Taenk:

v Grgntsager til alle hovedretter og til fro-
kost - gerne forskellige slags. Lad vaere
med at blande maden for meget sammen,
bern kan bedst lide at maden er opdelt i
skale

v Brad, gryn, ris, pasta eller kartofler til alle
maltider - variér og vaelg flest fuldkorns-
produkter

v Drik maelk eller vand til maden

v Afslut gerne maltidet med lidt frugt - ogsa
til frokost eller mellemmaltider

GOR MAD TIL EN OPLEVELSE

« Allerede omkring 1-arsalderen kan dit barn
vaere aktivt i kgkkenet - lad det rgre, smage
og snuse til de forskellige madvarer

» Med alderen kan du lade dit barn deltage i
mere og mere - under opsyn

* Lad barnet vaere med til at kgbe ind og fx selv
vaelge frugt, men gaer det kun, hvis I har god
tid, og barnet ikke er traet

« Lad dit barn vaere med til at finde varer med
Fuldkornsmaerket og Ngglehulsmaerket

;- ,:ﬁ

* Lad dit barn vaere med til at bestemme
menuen - men husk: Et barn har ikke den
erfaring og fantasi til sund mad, som du har -
sd du saetter rammerne

* Giv fx dit barn to gode muligheder at vaelge
imellem - fx:

v Lasagne - eller spaghetti med kadsovs?

v Den flotte makrel - eller den sjove fisk med
alle taenderne?

* Lad dit barn vaere med til at lave mad en dag
i weekenden, nar du har tid til at rydde op
bagefter

v St tid af oglad barnet lave nogle sjove op-
gaver. Giv gerne to valgmuligheder:

v Vil du skreelle kartofler - eller vil du drysse
krydderier pa kyllingen?

v Vil du proppe dild i maven af fisken eller vil
du skylle salaten?

v Vil du forme baffer - eller stege lag? (med
svgmmebriller pd gar det fint)

* Lad vaere med at presse - det skal veere en
sjov faelles aktivitet, og der er dage, hvor tin-
gene bare skal ga hurtigt, og hvor det bliver
besveerligt, hvis barnet skal hjzelpe til

« VVaer nysgerrige sammen - smag, mark, snak
0g prgv
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Spisetid - en hyggelig samlingsstund

Afsnittet er skrevet af Dorte Fischer, sundhedsplejerske og nastformand i

Fagligt selskab for sundhedsplejersker

STEMNINGEN OMKRING SPISEBORDET

Stemningen:

« Spisevaner grundlagges tidligt gennem de
oplevelser, barnet far, nar | spiser sammen

* Det er de voksne, der har ansvaret for at
skabe den gode stemning. Men husk, at det
ikke er altid, barnet har lyst til en "god” stem-
ning ved bordet. Barnet har ogsa brug for at
kaempe for sin selvstaendighed, frigare sig og
blive sur pa sine foraeldre. Det er naturligt -
konflikter er naturlige. Det er vigtigt, at I som
foraeldre ikke ser det som et nederlag, hvis
jeres barn ikke vil spise

- Lad familien samles til mindst ét maltid dag-
ligt og sgrg for, at der er tid nok

« Serg for at I som forzeldre er enige om, hvad
der er et godt familiemaltid hos jer - men lad
vaere med at diskutere det ved bordet

* Blivved bordet, veer til stede og deltag i sam-
talen - sluk fx for fijernsynet, set telefonen
pa lydlgs og lzeg den vaek

Nar I spiser:

» Vis og fortael barnet tydeligt, at nu handler
det om at spise

* Vaer en god rollemodel
* Vis at|voksne selv kan lide maden

+ Lad barnet spise med som en vigtig del af
familien - men ikke som centrum. Lad vaere
med at kommentere pa hvor meget, barnet
spiser, eller hvordan, det spiser

« Brug maltidet som en mulighed for at tale om
dagen, der er gaet

* Husk at barnet ikke kan og ikke skal sidde lige
salenge ved bordet som foraeldrene

* Hvis | er bekymrede for, om jeres barn spiser
nok mad eller varieret nok, sa prav at skrive
madindtaget ned for hele dggnet. Ofte bliver
det tydeligt at barnet har spist godt til fx
morgenmad, frokost og gode mellemmaltider,
men ikke sa meget til aftensmad. Og det er
en fin made at spise pa, sa det kan give lidt ro
omkring aftensmaltidet

+ De voksne bestemmer, hvad der skal spises -
barnet bestemmer hvor meget. Man kan ikke
tvinge et barn til at spise

« Lad barnet sidde i fred og spise og lege lidt
med maden - sig stop hvis dine graenser
bliver overskredet

Teenk praktisk:

* Det skal vaere nemt at rydde op bagefter.
Voksdug, barneforklaede og plastikservice
forebygger mange argrelser

« Giv dit barn opgaver, der svarer til dets alder
- fx at hjeelpe med at deekke bord eller sende
brgdkurven rundt. Barn kan mere, end du
tror, og elsker at hjzelpe til

GO'MORGENBORD

* De fleste bgrn kan godt lide at dagens farste
maltid er overskueligt, trygt og velkendt

* Stressede morgner kan pavirke bgrnene -
planlaeg jeres morgen aftenen far

« Stdopigod tid
* Lad barnet sidde i fred og ro med maden

« Erdit barn en langsom starter med lille appe-
tit om morgenen er lidt, men naeringsrigt (fx
et stykke frugt og/eller et glas maelk), bedre
end sgd lokkemad. Tag evt. en mad med til
cykel- eller bilturen

* Snak gerne om hvad der skal ske denne dag

HYGGEMAD

* Hyggemad er ndr man sidder sammen, spiser
noget og hardet rart

* Hyggemad behgver ikke vaere noget sgdt

« Gor det tilenvane, at det er mere groft og
grent end s@dt og bladt

* Gar det sunde til en del af en hyggestund og
en god oplevelse - fx:

v Gulerodsstave (til barnet over 3 ar)

v Frosne, grgnne bgnner (er sjove at spise)
v Cherrytomater

v /Eblebdde

¥ Dypisjove ting - fx avocadomos, banan
mos, A38 med paprika eller yoghurt

v Enindbydende og festlig servering far den
bedste smag frem i maden og ggr den til
noget saerligt. Brug fx servietter, sugerar,
sjove udskaeringer, kulgrte glas og lad
bgrnene vaere med til at anrette

FOR AFTENSMADEN

« Pa dette tidspunkt er de fleste bgrn ved at

vaere traette og sultne

« Et sultent barn bliver ofte irritabelt

» Udfyld tiden far maden er klar med lidt at
gnave i - fxlidt af grgntsagerne fra aftenens
maltid, rugbrgd eller rester fra dagen far

« Servér aftensmaden tidligt, hvis barnet er

sultent

A

e
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Kraesen eller..?

Afsnittet er skrevet af: Annemarie Olsen, ph.d., lektor pa FOOD, Kgbenhavns Universitet

DE FLESTE SMAGSPRAFERENCER ER
TILLAERTE

Barn bliver fadt med praeferencer for sgd
smag, samt lav accept af sur og bitter smag,
men derudover er de fleste praeferencer
tillerte.

Allerede i den sidste del af graviditeten be-
gynder den fagrste smagslaering at finde sted,
idet fosteret eksponeres for aromastoffer
fra moderens mad gennem fostervandet.
Denne leering fortsaetter under amningen via
modermaelken, hvor smagen ogsa varierer fra
gang til gang afhangigt af moderens kost.

Ifm. overgangskosten begynder barnet selv
atinteragere direkte med fgdevarer, og her er
derrig lejlighed til at praesentere barnet for
en raekke smage og teksturer (konsistens og
mundfglelse). Her er det en god idé at lade dit
barn eksperimentere lidt; rere, undersgge,
dufte, smage og evt. lege lidt med maden.

Meget tyder pa, at selvom vores smagsprafe-
rencer kan &ndre sig gennem hele livet, tager
viistor udstraekning vores praeferencer med
os frabarndommen ind i voksenlivet. Derfor er
der mange, der har fokus pa at give netop bgrn
preeferencer for sund kost.

PR@OV NY MAD

ldre og smager flere og flere madvarer, er det
typisk at maden vil fgles mindre fremmed, og
barnet derfor vil have mere lyst til at spise den.

Nogle forzeldre italesaetter deres bgrn som
"kraesne"”. Det er ikke hensigtsmaessigt. De
faerreste bgrn bryder sigom at blive kaldt
kraesne, og det kan fungere selvopfyldende
og forstaerke adferden. Man kani stedet tale
om et positivt koncept som madmod, som man
kan have mere eller mindre af - ogsa i en given
situation.

SADAN GAR DET NEMMERE

Der er mange grunde til, at det er hensigts-
maessigt at barn leerer at seette pris pd en raek-
ke forskellige madvarer; det er bade forbundet
med sterre variation i kosten og hgjere indtag
af frugt og grent. Det ggr det altsa "nemmere”
at spise sundt og fa naeringsstoffer nok, hvis
man kan lide mange ting.

Mange forzeldre oplever, at deres barn er skep-
tiske, kritiske eller direkte afvisende overfor
ny mad - det er helt almindeligt. Derudover
oplever mange familier perioder, hvor deres
barn ikke vil spise bestemte madvarer.

At vaere kraesen handler om at afvise et bredt
spekter af kendte fgdevarer, mens afvisning

af nye fgdevarer kaldes neofobi. Ofte haenger
de to ting sammen. | takt med at barnet bliver

Der er en raekke ting, man kan gere, for at @ge
sandsynligheden for en god oplevelse i spise-
situationen. Her kommer de vigtigste:

* Hvis det er muligt, sa lad barnet hjzelpe til
med at lave mad i det omfang deres alder og
kompetencer giver mulighed for

* Sgrg for en god overgang fra evt. andre aktivi-
teter, som barnet varigang med forinden, og
skab en god stemning omkring spisebordet

« Invitér og opfordr dit barn til at smage pa ma-
den, men respektér hvis der er noget, barnet
ikke vil prave

« Servér maden pa en overskuelig made (og
uden at blande forskellige madvarer sammen),
sa barnet selv kan vaelge til og fra

* Lad barnet spytte maden ud igen, hvis det
ikke kan lide smagen eller teksturen

« Ofte vil det hjeelpe at servere maden flere
gange, (typisk 8-10 gange, men nogle gange
flere!) far bgrnene udvikler praeferencer for
den. Veaer talmodig og giv ikke op

» Mad kan ofte tilberedes eller serveres pa
mange mader - det kan eksempelvis sagtens
taenkes, at kogt kartoffel er et starre hit end
kartoffelmos

» Undga at servere snacks lige fer maltiderne,
sa der er stgrre sandsynlighed for, at barneter
sultent, ndr | skal spise

+ Undga at tilbyde barnet belgnninger for at
spise maden (pa sigt vil det @ge barnets prae-
ferencer for belgnningeni stedet for den mad,
der spises for at fa belgnningen)

DUEREN ROLLEMODEL

Bern er meget opmaerksomme pa, hvordan
andre reagerer pa den mad, der serveres - og
det geelder bade ift. barn og voksne, der kan
fungere som rollemodeller for barnet. Vaer
derfor opmaerksom pa hvad du selv ger samt de
signaler, du sender.

Hvis du eksempelvis gerne vil Izere dit barn at

have en dben og nysgerrig tilgang til at smage
pa ny mad, sa vis at det ogsa er sadan, du selv

mgder ny mad.

Du kan ogsa udfordre dig selv med at prgve
mad, du ellers ikke kan lide. P4 den made viser
du barnet, at du ogsd smager pa mad flere
gange.

Fraen tidlig alder er barn opmaerksomme pa,
om alle spiser det samme. Serverer du eksem-
pelvis vand til dit barn, sa drik det samme selv.

Nar bgrn spiser, kan de vaere meget umiddelba-
reideresreaktioner og bedgmmelser af maden
- og det kan pavirke andre barn bade positivt og
negativt, afhangigt af udfaldet. | stedet for at
komme med en afvisende smagsdom som “ad”,
kanduistedet invitere bgrnene til at beskrive,
hvad de smager og oplever samt komme med
forslag til, hvad man kan ggre for at tilpasse ma-
den til deres smag (fx tilfaje krydderier, fjerne
eningrediens, servere maden koldere etc.). Pa
den mdde inviterer du bgrnene til at blive bevid-
ste om og tage ejerskab over deres smagsprae-
ferencer og hvordan mad kan tilpasses ift. disse.

Frm
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Om fgdevareallergi

Afsnittet er skrevet af: Anne W. Ravn, aut. klinisk dizetist, Aarhus Universitetshospital

HVEM STILLER DIAGNOSEN?

Man kan ikke selv finde ud af, om ens barn har
fgdevareallergi - en lzzge skal stille diagnosen.
Hvis foraeldre eller sgskende har eller har haft
allergi (fx astma, berneeksem eller hgfeber)
har barnet starre risiko for ogsa at udvikle
allergi.

ERDIT BARN DISPONERET FOR
ALLERGI, ANBEFALES DET:

da det ikke er vist at nedsaette risikoen for,
at barnet udvikler fedevareallergi. Hvis du
udelukker hele fgdevaregrupper, kan det
tvaertimod fgre til mindsket indtag af vigtige
naeringsstoffer, hvilket kan have en negativ
effekt pa dit og barnets helbred

OM M/ELKEALLERGI

OM LAKTOSEINTOLERANS

OM COLIAKI (GLUTENINTOLERANS)

* At du udelukkende ammer, indtil dit barn er
mindst fire maneder. Modermaelk medvirker
tilmodning af barnets immunsystem og giver
bl.a. en vis beskyttelse mod infektionssyg-
domme, eksem og astma

Hvis ikke du kan amme, eller dit barn skal
have supplerende modermaelkserstatning,
skal dit barn den farste leveuge have, sakaldt
hgjt hydrolyseret modermaslkserstatning.
Efter farste leveuge kan der anvendes
almindelig komaelksbaseret modermaelkser-
statning til raske spaadbgrn, som har brug
for modermaelkserstatning enten som fuld
ernaering eller som supplement til moder-
meelken. Din sundhedsplejerske kan vejlede
herom

Nar dit barn begynder at fa overgangskost,
tidligst fra fire maneder og senest ved seks
maneder, skal du lade dit barn spise og drikke
det samme som alle andre bgrn i aldersgrup-
pen

Det tyder pa, at allergi over for aeg kan
forebygges ved at lade barnet spise a&2g som
en fast bestanddel af kosten et par gange
ugentligt allerede fra 4-6-manedersalderen
som en del af overgangskosten. £ggene skal
veere hardkogte eller bagte, fxibrad

» Ammer du, skal du spise varieret og efter
De officielle Kostrad. Du bar ikke fravaelge
potentielt allergifremkaldende fadevarer,

* 1-2% af alle spaedbgrn udvikler maelkeallergi

+ Tal med din Izege eller sundhedsplejerske,
hvis dit barn far konstateret maelkeallergi, sa
du sikrer, at barnet far de naeringsstoffer, det
har behov for

» De fleste bagrn vokser fra maelkeallergi. Ni ud
af ti bgrn med maelkeallergi kan tale maelk,
narde er tre ar

Malkeallergi skyldes overfglsomhed over
for maelkens proteiner, som findes i malk fra
kger, far og geder m.v. Proteinerne findes
0gsailaktosefri, uhomogeniseret, gkologisk,
biodynamisk og upasteuriseret maelk, som
barnet derfor heller ikke taler

Maelkeallergi kan kun behandles med en
dizet, der er helt fri for maelkeproteiner.
Seet ikke dit barn pa dizet, uden at dereren
l2egelig diagnose

Soja-, mandel-, ris- og havredrikke er ikke et
alternativ til maelk, da plantedrikke og maelk
har meget forskellige naringsstofsammen-
saetninger

Malk skal altid deklareres pa alle faerdig-
indpakkede fgdevarer, og da det skal vaere
nemt at fa gje pd, er det fremhaevet med fed,
kursiv, STOR eller understreget skrift. Las
altid varedeklarationen - ogsa pa produkter
du kender; producenterne @&ndrer en gang
imellem i sammensatningen. OBS! Nogle
veganske produkter kan indeholde spor af
meelk

» Mlk indeholder laktose - et andet ord for
maelkesukker. Modermaelk indeholder dobbelt sa
meget laktose som maelk fra kger

« Fra fgdslen kan alle bgrn fordgje laktose, 0g 95%
af alle etnisk danske bevarer denne evne hele
livet

« Hos nogle fa bgrn svaekkes laktosefordgjelseni
2-6-arsalderen

* Det erisaer bgrn af anden etnisk oprindelse end
dansk, der bliver laktoseintolerante

» Symptomerne er diarré, oppustethed og mave-
kneb - det er ikke farligt, men det er ubehageligt

» Uden malk er det vanskeligt at daekke et barns
behov for calcium via maden

* De fleste med nedsat laktosefordgjelse kan
drikke lidt maelk ad gangen uden at fa symptomer
- bedst nar malken indgar i et maltid sammen
med anden mad

* Der er mindre laktose i syrnede maelkeprodukter
end i drikkemeaelk - her er laktosen blevet omdan-
net til maelkesyre under syrningen

« Skaereost og smgr indeholder sa lidt laktose, at
stort set alle laktoseintolerante kan spise begge
dele

* Man kan ogsa kabe laktosefrie malkeprodukter
- med samme indhold af naeringsstoffer somi
meelk

« Cgliaki eller glutenintolerans er en sygdom, som
fremkaldes af proteinet gluten. Symptomerne
kan veere kroniske mavesmerter, kronisk diarré
og oppustet mave. Cgliaki forekommer hos ca.
1% af befolkningen. Diagnosen skal stilles af en
l2ge

Glutenproteinet findes i hvede, rug og byg. Barn
med cgliaki taler ingen former for hvede, spelt,
rug, byg eller almindelig havre. Havre kan vaere
forurenetiforbindelse med fremstilling af fg-
devarer. Vaer derfor opmaerksom pa at anvende
"glutenfri havre” eller “specialfremstillet havre”

Gluten kanintroduceres i 4-6-manedersalderen
til alle bgrn. Gragd lavet pa mel og flager, der inde-
holder gluten, skal introduceres i variation med
grad, der ikke indeholder gluten og i stigende
maengde

Symptomer pa cgliaki forekommer tidligst, nar
spadbarnet far tilfart glutenholdig mad. Far

dit barn symptomer og efterfglgende stillet diag-
nosen caliaki, skal | vaere opmaerksomme pa, at
gluten kan findes i brad, kager, kiks, pasta, pizza
og pitabrgd. Gluten findes ogsa i sma mangder

i rigtig mange forarbejdede fedevarer, palzeg,
palser, faerdigretter, ketchup, slik og morgen-
madsprodukter

Dit barn ma gerne spise frugt, grent, benner,
linser, kad, fisk, ris, kartofler, &g og maelk og kan
ogsa tale en lang raekke glutenfri kornsorter.
Mange fgdevarer findes i glutenfri udgaver

Laes varedeklarationen. Alle glutenholdige
kornsorter skal her vaere tydeligt fremhavede
med fed, kursiv, STOR eller understreget skrift
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Om meelk

Malk spiller en stor rolle gennem barndommen
Alder Meelketype

0-6 maneder Modermeelk, modermaelkserstatning
6-9 maneder Modermeelk, modermaelkserstatning

9-12 mdneder Modermelk, modermaelkserstatning, syrnede
meelkeprodukter

Komeelk i maden - valgfri type
Syrnede melkeprodukter af sgdmaelkstypen -

undgd produkter med hejt proteinindhold, som fx
skyr, fromage frais, ymer, ylette og hytteost indtil

barnet er 2 ar

1-2 ar Letmeelk og syrnede maelkeprodukter med max.

1,5% fedt, undga stadig proteinrige surmaelks-
produkter (over 3,5 g protein per 100 g)

Fra2drogop Skummetmalk, minimealk eller keernemalk,
max 0,5 % fedt

Nogle bgrn kan have behov for at drikke letmaelk
frem til de er 3 dr - tal med din laege eller sund-

hedsplejerske, hvis du er i tvivl
Syrnede meelkeprodukter max 0,7 % fedt

HVORFOR MAELK?

» Mlkeprodukterindeholder proteiner og
calcium, som er ngdvendige for barnets
normale vaekst og knogleudvikling

» Mzlk indeholder bl.a. fosfor, Bz-vitamin og
Biz-vitamin, som alle er vigtige naringsstof-
ferfor kroppen

HVILKEN MAELK?

Maengde

Appetitten er forskellig - pres ikke dit barn til at spise
Sperg sundhedsplejersken, hvis du er i tvivl

Modermalk eller modermeelkserstatning, 2-3 maltider
Hvis modermeelkserstatning: Ca. 7,5 dl

Totalt 5-7,5 dl modermaelk og modermaelkserstatning om dagen
ved 9 mdr - trappes ned til 3,5-5 dl ved 1 ar

Under 1dl pr. dag
Y% dl stigende til 1dl ved 1 dr

Totalt 3,5-5 dl meelk og maelkeprodukt om dagen

Bgrn pa 2-5 ar: 250 ml melk eller mealkeprodukt og 10 g
ost om dagen (1/2 skive) eller 300 ml melk eller meelke-
produkt om dagen, hvis barnet ikke spiser ost

Bgrn pa 6-9 ar: 250 ml melk eller malkeprodukt og 15 g
ost om dagen (3/4 skive) eller 325 ml maelk eller maelke-
produkt om dagen, hvis barnet ikke spiser ost

Fra 10 ar og op: 250 ml melk eller malkeprodukt og 20 g
ost om dagen (1 skive) eller 350 ml malk og meelkeprodukt
om dagen, hvis barnet ikke spiser ost

» Meelk direkte fra koen skal varmes fer brug
for at draebe eventuelle sygdomsfrem-
kaldende bakterier: Giv maelken et hurtigt
opkog, mens du rgrer, og kgl hurtigt ned igen

* Ris-, soja-, havre-, mandeldrik og lignende
produkter kan ikke bruges som modermaelks-
erstatning eller ligevaerdige alternativer til
komaelk - dette skyldes bl.a. et lavere natur-
ligtindhold af vitaminer og mineraler

HVOR MEGET MAELK?

» Stopper dit barn med at blive ammet, far
det er1ar, skal modermaelken erstattes af
modermaelkserstatning

* | takt med at barnet bliver lidt aldre og vokser
langsommere, skal maelken vaere mere mager.
Farst letmaelk, senere helt mager maelk som
skummetmaelk, minimaelk eller kaernemaelk

« Tilskudsblandinger kan anvendes fra 6 mane-
der,som endel af en varieret kost

» Alle slags drikkemaelk og syrnede maelkepro-
dukter indeholder de samme vitaminer og
mineraler - uanset fedtindhold

- Folg skemaet ovenfor, og lad ikke dit barn fa
mere malk end anbefalet - sd er der ogsa
appetit tilbage til den gvrige mad

» Maelk og meelkeprodukter, som du
brugerimadlavningen, tzeller ogsa
med i dagens anbefalede mangde

* Der geelder samme maengder
for maelk direkte fra koen som
for maelk fra butikkerne

* Laes mere om maelk \
pa maelken.dk

Find Iekre opskrifter
til dit barn og resten
af familien pa

www.madtilboern.dk

Opskrifter:
Mad til sma bgrn

P3a www.madtilboern.dk finder du opskrifter til dit barn og resten af familien.

Opskrifterne er udviklet ud fra Sundhedsstyrelsens og Fgdevarestyrelsens anbefalinger
af Kirsten Mikkelsen Ravnbgl, som er specialist i mad og ernzering til de mindste.

2 . .\‘\.,’-.{ i
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Vegetarisk mad til bgrn

Afsnittet er skrevet af: Kirsten Mikkelsen Ravnbgl, specialist i mad og ernaering til de mindste

e \Vegetarisk mad til bgrn er uproblematisk,
hvis kosten er tilstraekkelig varieret samt
indeholder &g og maelkeprodukter

¢ Sundhedsstyrelsen anbefaler ikke vegansk
mad til bern under 2 ar, da det kan veere
sveert at fa daekket barnets ernaeringsbehov
gennem plantefgde alene. Nar barnet er 2 ar
og opefter er Fgdevarestyrelsens rad til ra-
ske bgrn som vokser og udvikler sig normalt,
at de hver dag skal spise varieret plantefgde
og tage de anbefalede kosttilskud

¢ Hvis du som foraelder vaelger at give dit barn
(under 2 ar) vegansk mad, rades du til at sege
vejledning hos en autoriseret klinisk dizetist,
da vegansk mad til bgrn skal planlaegges ngje
og suppleres med tilskud. Forzeldre rades
desuden til at lade en praktiserende lzege
falge barnets udvikling ngje for at sikre, at de
vokser og udvikler sig normalt

¢ Sperg din sundhedsplejerske eller lzege, hvis
dueritvivl

VEGETARISK OG VEGANSK MAD

Jaevnfar Sundhedsstyrelsen defineres vege-
tarer og veganere som fglgende:

¢ \/egetarer er en samlende betegnelse for
personer, der udelukkende spiser plantefgde
(frugt og grent, korn, baelgfrugter, ngdder og
fre m.v.) med eller uden supplement af maelke-
produkter og/eller ag. Vegetarer spiseringen
former for kad, fjerkrae, fisk, skaldyr eller
biprodukter fra slagtning af dyr

¢ \/eganere er personer, der lever plantebaseret
og sa vidt muligt undgar ked, fjerkrae, fisk,
skaldyr og biprodukter fra slagtning. Derud-
over sgger de at undga animalske produkter
som melk, &g, ost, laeder, pels, uld, honning,
produkter testet pa dyr m.v.

Kilde: Sundhedsstyrelsen, Fadevarestyrelsen og
Komiteen for Sundhedsoplysning 2020,
MAD TIL SMA - fra maelk til familiens mad

BORN, DER SPISER VEGETARISK MAD
MED AG 0G MALKEPRODUKTER

¢ [fglge Sundhedsstyrelsen og Fadevaresty-
relsen kan bgrn - sma som store - fa daekket
deres behov for naeringsstoffer gennem
vegetarisk mad, hvis maltiderne sammensaet-
tes sa barnet spiser varieret og samtidig far
tilstraekkelig med ag og maelkeprodukter

e Varieret mad er ekstra vigtigt for bern pa
vegetarisk mad med a&g og maelkeprodukter,
da variation af forskellige madvarer er med til
at sikre, at barnet far daekket behovet for alle
de neeringsstoffer kroppen har brug for

¢ Barnet pd vegetarisk mad med a2g og mael-
keprodukter, som spiser med af familiens
varierede mad, behgver, udover D-vitamin,
ikke kosttilskud

Sadan sammensaettes dagens vegetariske
maltider med ag og maelkeprodukter

Nar barnets maltider skal sammenszettes, bar
maltiderne indeholde felgende fgdevaregrup-
per:

e Kartofler, kornprodukter/brgd
e Grgntsager, frugt

¢ Bzlgfrugter, &g

e Fedtstoffer, ngdder, frg

* Mzlkeprodukter, ost

Kartofler og/eller kornprodukter/brgd plus
grentsager og/eller frugt bar gives til alle mal-
tider sammen med fedtstoffer og evt. ngdder/
fra. Balgfrugter og &g bar iszer gives til hoved-
maltiderne og altid sammen med fedtstof, sa
energibehovet daekkes.

For variation er det vigtigt at barnet tilbydes:
o forskellige grantsager og frugter

o forskellige fedtstoffer

o forskellige kornprodukter

o forskellige baelgfrugter

e forskellige ngdder og frg

Mangden af maelk, malkeprodukter og ost til
bgrn under14r, 1-2 dr og fra 2 &r og opefter, er
de samme uanset kostform. Se anbefalingerne
pa side 30.

Vaer opmaerksom pa, at plantedrikke ikke er et
alternativ til malk, da plantedrikke og maelk har
meget forskellige naeringsstofsammensaetnin-
ger. Fgdevarestyrelsen frarader risdrik til barn.
Sojadrik ber ferst gives fra 2 ar, men kan bruges
begraensetimadfralar.

Bern fra 2 ar og opefter, som far sparsomt med
melk/syrnede maelkeprodukter, skal have kalk-
tilskud og evt. Bl2-vitamin. Laes ogsa om maelk
tilbgrn under 2 ar pa side 33.

Proteinkilder

For at deekke barnets proteinbehov er det
vigtigt, at det hver dag far:

* Bxlgfrugter

* /Eg

e Mzlkeprodukter
* Ost

¢ Ngdder

o Frg

e Kornprodukter

Bzelgfrugter og aeg erstatter kad og fisk til
dagens hovedmaltider. Pa en uge bgr barnet
spise en stgrre mangde baelgfrugter end a&g.
De gvrige proteinkilder som nagdder, frg, ost,
korn- og maelkeprodukter fordeles pa dagens
gvrige maltider.

Fgdevarestyrelsen anbefaler fglgende protein-
kilder og maengder til bgrn pa 2-5 ar, der spiser
vegetarisk mad:

¢ 50 g tilberedte baelgfrugter om dagen

o 1-2 spsk. frg om dagen. Husk at variere mellem
forskellige frg og hold igen med harfrg og
solsikkekerner

¢ 250 ml mager maelk og maelkeprodukter og
Y2-1 skive ost om dagen (eller lidt revet ost)
eller 330 ml mager maelk eller maelkeproduk-
ter om dagen, hvis barnet ikke spiser ost

* 3-4 g om ugen

VEGETARISKMAD | OVERGANGS-
PERIODEN OGFREMTIL2 AR

Bern som starter pa overgangskost, nar de

er mellem 4 og 6 maneder, bgr vente med de
proteinrige fgdevarer som baelgfrugter, &g og
ost tilde er 6 maneder.

Fra 6 maneder er varieret mad vigtig. Serg
derfor for at maltiderne er varieret i lgbet af
dagen, sa dit barn far bade gredmaltider og
kartoffel-grentsagsmos med baelgfrugter/ag.
Husk ogsa gerne frugt, fedtstof og blendede
ngdder/frg til disse maltider.

Kom ekstra fedtstof i maden frem til barnet
er2ar

e Planterige fedevarer fylder megetien lille
mavesaek og maetter godt. Da de ogsa inde-
holder flere kostfibre og feerre kalorier end

kad og fisk, bar barnets mad tilsattes ekstra
fedtstof frem til barnet er 2 ar. Det er med til
atsikre, at barnet far nok energi og vokser

Jerndraber i overgangsperioden

e Ammes barnet i overgangsperioden, uden
tilskud af modermaelkserstatning, bgr det
tilbydes 8 mgjerndraber frem til det ca. er
9 maneder og spiser med af familiens mad.
Ammes barnet ikke, skal det have moder-
maelkserstatning, og sa behgver det ikke
jerntilskud

Meelk

® Barn, som kun far sparsomt med maelk/syr-
nede malkeprodukter, skal ammes eller have
modermaelkserstatning og evt. B12-vitamin
frem til 2 ar

Proteinmaengder

¢ Udover malkeanbefalinger fgr1arog1-2
ar er deringen anbefalinger pd mangden
af baelgfrugter, @g og andre proteiner til
bgrn under 2 ar, andet end at de skal have
lidt mindre end de 2-5-arige, da for mange
proteiner de farste 2 levear kan @ge risikoen
for overvagtibarndommen

GODT AT VIDE OM VEGETARISK MAD
TILBORN

e Variation er vigtig

e Spis forskellige proteinkilder i lgbet af dagens
maltider

e Erstat kad og fisk med baelgfrugter og eeg

¢ Husk de jernrige fgdevarer sammen med de
Cvitaminrige

e Husk B12-vitamin skal dekkes af &g og
meaelkeprodukter

e Spis ngdder, fra og olie med omega-3 fedt-
syrer, ca. halvdelen rapsolie

e Server varmetilberedte grgntsager fx som
blendet suppe, gryderetter, gratin og taerte

e Seet fuldkorn i blgd til gred og brad , det gger
mineraloptaget

* Brug De officielle Kostrad og skru op for
proteinkilderne
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MAD TIL BORN

Find lekre opskrifter

til dit barn og resten
af familien pa

www.madtilboern.dk

Vil du vide mere?

styrelsen og Komiteen for Sundhedsoplysning. Bogen kan kgbes hos
Komiteen for Sundhedsoplysning pa www.sundhedsformidling.dk.

Informationerne fra dette hafte kan du ogsa laese pa din computer,
Bogen kan ogsa downloades gratis pa www.sst.dk.

tablet og smartphone. Og her kan du fa flere oplysninger og

inspiration, hvis du vil vide mere.
Udgivetiet samarbejde mellem Sundhedsstyrelsen, Fadevare-

“MAD TIL SMA - FRA MFELK TIL FAMILIENS MAD”

www.madtilboern.dk

HVORDAN SPISER DIT BARN?

Fgdevarestyrelsens hjemmeside om mad, maltider og motion.

www.altomkost.dk

dine spgrgsmal om

dsvarpa

2

|, 0g du kan downloade apps til smartphone og iPad med bl.a.

2

foto og naeringsberegning. Du kan abonnere gratis pa ugens madplan
pa mai

Her har Mejeriforeningen samlet fakta og viden om maelk som en
Karolines Kgkken har mere end 4.000 opskrifter - med tilhgrende

www.maelken.dk

del af vores kost livet igennem. F
meelkeprodukter og ernzering.
opskrifter ogindkgbslister.
www.voresmad.dk

www.arla.dk

HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

Landbrug & Fadevarer har samlet viden om fgdevarer og gode rad fra
arbejdet i kgkkenet. Du kan sgge blandt mere end 1.200 opskrifter

- 0gsa til bgrn fra 0-2 ar og barnefavoritter.

og tablets med den vigtigste information om sundhed og sikkerhed i

Komiteen for Sundhedsoplysning har udviklet en app til smartphones
barnets farste ar.

“Min baby” - en app

HUSK

=
LLI
]
<
=
L
md
@)
=
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=

« Bryst eller flaske kan alene daekke behovet
frem til 6 maneders alderen

« Hvis barnet trives og vokser, som det skal,
anbefales fuld amning, til barnet er teet pa
de 6 maneder

« Ditbarner tidligst klar til skemad fra
4 maneders alderen

« Fortsaet med bryst eller flaske, nar du
begynder med skemad

DEN FORSTE SKEMAD

« | begyndelsen: Tynd grad (fx hirse, majs,
boghvede)

« Lidt tykkere grgd, nar skemaden fungerer

« Grentsagsmos med kartofler og grgntsager

« Frugtmos som topping

« Grgd laves pa modermaelk eller moder-
maelkserstatning og vand. Ved hjemme-
lavet gred tilsaettes ogsa fedtstof

4-6 MANEDER - FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

» Modermalk eller modermaelkserstatning
« Lidt vand fra den kolde hane
» Kan begynde at drikke af kop

HVOR MEGET SKAL DIT BARN
SPISE OG DRIKKE?

* Bryst eller flaske efter behov

« Givmad, nar dit barn viser tegn pa sult

* Hold gje med signaler pd, at barnet er meet

* Hvis skemad: Start med smagsprgver og
@qg gradvist op til 2 (maske 3) maltider om
dagen

Tilset fedtstof

* Tilseet 1 tsk fedtstof pr. portion til hjem-
melavet gred eller mos - variér mellem fx
smer, olie og plantemargarine. Tilfgj ikke
fedtstof til faerdiglavede gredprodukter
eller babymad pa glas

Vitamintilskud hver dag

* D-vitamindrdber - 10 mikrogram
(med mindre barnet dagligt drikker 800m|
modermaelkserstatning eller mere med
mindst 1,3 mikrogram vitamin D pr. 100 ml)

Undga

+ Honning

» Mejeriprodukter

* Rismel hver dag

* Spinat, redbede, fennikel, ruccola og selleri
* Kad, fisk, ost og &2g

Drikkevarer Modermelk eller modermalkserstatning efter behov samt vand fra den kolde hane
Husk: Det er forskelligt fra barn til barn, hvor meget det har behov for

Morgen Bryst eller flaske

Formiddag Bryst eller flaske

Frokost Grgd eller mos og bryst eller flaske efter behov

Eftermiddag Bryst eller flaske

Sen eftermiddag Evt. bryst eller flaske

Aften Kartoffel-/grentsagsmos, madske lidt frugtmos og bryst eller flaske efter behov
Sen aften Bryst eller flaske
Nat Evt. bryst eller flaske

Find I=kre opskrifter
til dit barn og resten
af familien pa

www.madtilboern.dk

O

HVORDAN SPISER DIT BARN?

HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

HUSK

* Bryst eller flaske

« Start pa skemad, hvis | ikke allerede erigang

* Flere og flere maltider spises med ske

« Vilgerne prgve at holde om skeen

* @versigiat spise med fingrene

» @versigiselvat drikke af kop

« Ca.8 mdr.: Kan tygge og bide sma stykker
blgd mad

* Amning om natten er ofte ikke laengere
negdvendigt

HVAD KAN DIT BARN SPISE?

» Modermeelk eller modermaelkserstatning
frabrysteller flaske

* Stopper dumed amning fgr dit barn er 9 mdr.:
Erstat med modermaelkserstatning

» Tilbyd ogsa vand fra den kolde hane

HVOR MEGET SKAL DIT BARN
SPISE OG DRIKKE?

« Grgntsager, frugt og baer

 Hardkogte ag og &g i gennemvarmede
retter

» Ca.6mdr. Tilset ca. 1 spsk findelt kad,
fierkrae eller fisk til mos. Variér

+ Ca. 8 mdr.: Fuldkornsbrgd uden hele kerner

« Ostimindre mangder og pa brgd fra 8 mdr.

« Ca. 8 mdr.: Pasta, bulgur ogris

+ 8-9 mdr.: Familiens mad - nar det gar godt
med skemaden

6-9 MANEDER - 3 FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

* | begyndelsen: Skemad som smagspraver
- ikke et helt maltid

* Ca. 3/4 liter modermaelk og/eller moder-
melkserstatning - mangden afthanger af,
hvor meget mad dit barn spiser, men malk
skal vaere en del af dagens maltider

« Ca.6-7 mdr.: 3-4 maltider med gradvis
grovere skemad + 2-3 maltider med bryst
eller flaske

* Ca.8-9mdr.: 4-5 maltider med familiens
mad som skemad og i sma bidder + 2-3
maltider med bryst eller flaske

* Pres ikke barnet til at spise mere, end det
selv har lyst til

Tilsaet fedtstof

* Tilseet 1 tsk fedtstof pr. portion til hjem-
melavet grad eller mos - varier mellem fx
smar, olie og plantemargarine. Tilfgj ikke
fedtstof til faerdiglavet gred og babymad

« Brug fedtstof pa brgdet, hvis der ikke
bruges smerbart palaeg indeholdende fedt

Vitamintilskud hver dag

« D-vitamindraber - 10 mikrogram
(med mindre barnet dagligt drikker 800 ml
modermaelkserstatning eller mere med
mindst 1,3 mikrogram vitamin D pr. 100 ml)

Undga

« Is, kager, slik, saftevand, sodavand, juice
m.m.

* Spar pad sukker, salt, staerke krydderier

» Honning og kanel

» Maelkeprodukter foruden modermaelk
og modermalkserstatning. Komalk bar
kun givesifx farsretter og sovs

* Kun rismelsgrgd engang imellem

* Spinat, rgdbede, fennikel, ruccola og selleri
Brug kun 1 gang hver 14. dag

+ Undgd store rovfisk, herunder dasetun

* Brug ikke "grent drys” pa varm mad

Drikkevarer ¢ Modermalk eller modermalkserstatning efter maltidet, sd der er appetit til maden
¢ Hvis dit barn kan drikke mere end % liter meelk ved g mdneders alderen, slukkes resten af tersten med vand
6-7 maneder 8-9 mdneder 8-9 mdneder
Morgen Bryst eller flaske Bryst eller flaske eller eventuelt gred Bryst eller flaske eller eventuelt grgd
Formiddag Grgd - evt. med lidt frugtmos Brgd med ost og frugt Gred med frugtmos med modermeelk eller
modermelkserstatning
Frokost Gregntsagsmos med findelt kad eller fisk Middagsrester i sma stykker Rugbrgdshapser med pdleg - fx leverpostej,
torskerogn, avocado eller smgreost
Eftermiddag Grad eller bryst eller flaske Gregd med frugt Bred med ost, frugt i sma stykker - fx jordbaer
Aften Gregntsagsmos med findelt ked eller fisk, maske lidt Rugbrgdshapser med pdleg - fx &g, middagsrester af  Sma stykker af kartoffel, grontsager, kad/fisk
frugtmos fisk og ked - og lidt gnavegrent Fedtstof eller sovs
Sen aften Bryst eller flaske @llebrad, bryst eller flaske Evt. bryst eller flaske
Nat Evt. bryst eller flaske
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