Rad om mat vid 10 manader

Sma magar, stora hehov

Vid 10 ménader #r ditt barn redo for en rutin
med tre huvudmadltider och 2—3 mellanmadl
per dag. Méltiderna ska ticka barnets behov av
energi, vitaminer och mineraler. Men de ir
dven ndgot man delar med dem man tycker
om. Goda matvanor grundliggs tidigt i livet
och medverkar till att ge barnet ett hilsosamt
forhdllande till mat.

Ditt barn har ett mycket storre behov av vissa
ndringsimnen dn du i forhdllande till kropps-
vikten. Det behover du tinka pd nir det ir
dags for barnet att borja dta samma mat som
resten av familjen. Till exempel behover ett
barn pd 10 mdnader fem ganger mer jirn, och
sju ganger mer Vitamin D. Anledningen idr
helt enkelt att dessa niringsamnen fyller viktiga
funktioner nir barnet vixer och utvecklas.

En glad matupplevelse

Njut av att iita tillsammans

Maltiderna ir en naturlig samlingspunkt f6r hela
familjen. Har lir sig det lilla barnet genom att
se hur de vuxna iter, och det far uppleva virdet
iatt samlas kring god mat. En trevlig stimning
ar minst lika viktig som maten nir det giller att
viicka matlusten.

Ovning ger flirdighet

Det ir inte ldtt att ldra sig dta. Ge barnet mojlig-
het att 6va sig, och lit det ta tid. Om barnet
tappar koncentrationen och glémmer bort att
dta sd kan du hjilpa till. Men forsok att hitta en
balans mellan att du matar, och att barnet fir
dgna sig dt maten pd egen hand. Sting av tv,
radio och andra saker som kan ta barnets upp-
mirksambhet.

Fler tips pa goda matvanor

o Erbjud frukt och gronsaker till varje méltid
for att forbittra jarnupptaget.

o Ge barnet mycket att dricka, men undvik
saft eller andra drycker med socker.

Striva efter att ha fasta mattider.

Lat dict barn hjilpa till i matlagningen, och
14t det smaka, lukta och réra vid firska rivaror.
e Det ir viktigt med bra mellanmél, men f6t-
sok att inte servera dem for ndra inpd den
viktiga huvudmaéltiden.

Fortsitter du att ge brostmjolk under den
hir tiden kan det vara ett bra mellanmail.

e Variera maten. Lir barnet att mat har olika
smaker och konsistenser.

Se till att méltiderna inte blir stressade.
Léc till exempel inte frukosten priglas av
att familjen ska skynda sig ivig.

Vart att veta

D-vitamin

Vi lever i ett solfattigt land, och dirfor behover
ditt barn extra tillskott av D-vitamin. Ge ditt
barn D-droppar varje dag under de forsta tva
dren — dven pd sommaren.

Fett

Det lilla barnet behdver mycket energi i forhal-
lande till sin kroppsvike. Aven efter 12 manader
behover barnet mer fett i maten dn vad som
rekommenderas for vuxna. Bra fett finns i oljor
och vegetabiliska fetter.

Salt

Du bér inte tillsitta salt i mat till barn under 12
manader, eftersom det innebir en stor péfrest-
ning for barnets njurar. Men dven efter 12 ma-
nader ska du vara dterhdllsam med att salta, eller
servera mat som innehaller mycket salt. Fritt
fram for 6vriga kryddor efter tycke och smak.

Protein

Protein dr viktiga byggstenar for kroppen och
finns i mejeriprodukter, baljvixter, kott och fisk.
Men barnet har ingen nytta av att fa for mycket
protein. Mjolkprodukter som tillskottsndring
har ett proteininnehdll som #r anpassat till/efter
ditt barns behov, men se upp sd att barnet inte
dricker sig mitt pd mjolk. Det dr ocksd bra att
fortsitta amma da brostmjolk har ett 1dgt prote-
ininnehdll som hiller hog kvalitet.

Jérn

Sma barn har ett stort behov av jirn. Det kan
vara svart for en del barn att fa i sig tillrickligt
mycket jiarn. Dirfor dr det bra att dagligen ge

mat berikad med jirn, som villing, grot eller
tillskottsndring, dven efter ett drs dlder.

Att undvika fore 1 ars alder
Honung

Kan innehdlla bakterier som spidbarn inte kan
hantera. Vinta dérfor med honung tills barnet
ar 1 ar.

Salt

Tillsdtt inte salt i maten. Det lilla barnets njurar
dr inte tillrickligt utvecklade for att klara av
for mycket salt.

Nitrat

Gronsaker som kan innehdlla nitrat bor inte
anvindas i maten. Detta giller t.ex. rodbetor,
spenat och stjilkselleri.
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Tallriksmodellen hjilper dig

Tallriksmodellen visar hur du enkelt fir bra proportioner pd maten till huvudmaltiderna.

e Pasta, ris, potatis och brod ger energi och niring.

o Gronsaker, rotfrukter, frukt eller bir tillfér bland annat vitaminer, mineraler och fibrer.

o Kott, fisk och d4gg ger protein samt viktiga mineraler. Protein kan ocksd komma frin
mjolkprodukter som keso och ost, eller proteinrika baljvixter som linser och bonor.
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Rad och vigledning

Att inte vilja iita

Att smébarn inte vill dta rdkar vi nog alla ut for
ibland. Det kan ha ménga olika orsaker, bide
kroppsliga och psykologiska. Tdnk girna igenom
situationen — kanske ir det s att barnet éter vad
det ska, men att du har for stora krav pa vad bar-
net ska dta? Om ditt barn har en normal vikesk-
ning finns det kanske ingen anledning till oro.

Niir det kringlar

For ett litet barn dr det inte alltid late att dta.
Det kan givetvis ha ménga anledningar, stora
som smd, men det finns en 16sning pa allt. En
del problem gér 6ver av sig sjilva, medan andra
kan kriva lite mer hjilp. Ring och prata med
BVC om du kinner dig osiker.

Mitt barn spottar ut maten

om det dir klumpar i den

Barn behover lira sig att skilja pd mat som bara
ska svilljas, och mat som ska tuggas eller mosas
i munnen. Prova att bara anvinda skeden till
grot och yoghurt, och en gaffel eller fingrarna
for fastare mat. Lt ocksd barnet uppticka hur
det kiinns att sjilv ta en tugga, av t.ex. en pota-
tis eller ett hdrdkokt dgg.

EN BRA MATDAG

Sa héar kan maltiderna for en dag se ut:
Morgon

Grot eller naturell fil/yoghurt toppad med bar/
frukt, mjuk smorgas med palagg som t.ex. le-
verpastej eller dgg eller mjuk/hard ost.

Formiddag
Frukt.

Lunch
Lagad maltid enligt tallriksmodellen.

Eftermiddag
Smorgas eller naturell yoghurt med musli
samt bar eller frukt (t.ex. ett par appelbétar).

Fore kvéllsmaten
Lite gurka, artor, majs eller andra grénsaker
som ar latta att ata sjalv.

Middag

Familjens kvallsmat anpassad till barnet:
gronsaker, kott/fisk, baljvéxter, samt potatis,
ris eller pasta.

Kvall
Grot, brostmijolk eller tillskottsnaring.

Dryck, hela dagen
Brostmijolk, vatten, mjolk eller tillskottsnéring.

Texten har utvecklats i samarbete med Lisa Ernstson, Barnsjukskiterska

ineh,

[for att undvika risken for ett barns hilsa.

Amning iir det bista séittet att mata ett spidbarn eftersom bristmjolk ger en idealisk balanserad kost och skyddar
mot sjukdom och éven ger flera andra fordelar for bide barn och mor. Vi rekommenderar att du pratar med BVC
innan du beslutar om hur du matar ditt barn. Du bor ocksi prata med BVC for hjilp med forberedelse infor och
uppriitthéllande av amning. Om du viljer att amma ir det viktigt att du éiter en hilsosam och balanserad diet.
Modersmjolksersiittning ir avsett att ersiitta brostmjolk nir mammor viljer att inte amma eller om de av néigon
anledning inte har mdjlighet att amma. Ett beslut att inte amma, eller att delvis ge ersiittning pa flaska, kommer
mingden brostmjolk. Om du av ndgon anledning viljer att inte amma, kom ihig att ett sadant beslut kan
vara svért att indra. Att anviinda modersmjilksersittningar har ocksi sociala och ekonomiska konsekvenser som
miste beaktas. Modersmjolksersiittning bor alltid tillredas, anvindas och forvaras enligr anvisningarna pi paketer,

For mer information och tips - www.minnestleclub.com
Ett faktablad producerat av Nestle Barnmat for distribution av barnhalsovarden

Telefon 020-29 92 00 / barnmatsforum@se.nestle.com En god start

i livet
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