


Brostmjdlk ar bast for det lilla barnet

AMNING

Amning forser dite barn med den optimala niringen och stirker dven immunférsvaret. For de
flesta barn #r brostmjslk den enda foda som behdvs de forsta 6 ménaderna. Manga médrar fort-
sitter att amma efter 6 ménader och ger d4 ocks& annan kompletterande mat. For rid om am-
ning, prata med barnhilsovdrden eller en vin eller slikting som har ammat. Att amma regel-
bundet dr det bista siittet att sikra och bibehélla en konstant mjélkmingd. En balanserad kost,
bade under graviditeten och efter forlossningen, hjilper ocksé att bibehélla cillricklige mycket
mjolk for god amning.

RAD SPECIELLT FOR MODRAR SOM ARBETAR

Ditt barn kan dra nytta av fordelarna med brostmjélk dven om du arbetar. Delamning #r bittre
4n att flaskmatas helt, s3 fortsitt att amma sven om du har blivit rekommenderad att introdu-
cera annan mat ocksd. Om du sover med ditt barn s kan han eller hon amma under natten utan
att stora dig. Innan du limnar hemmet pd morgonen, och igen nir du dtervinder, kan du amma
ditt barn. Nir du ger kompletterande féda, erbjud alltid bréstet innan den andra maten. Kom
ihdg, brostmjolk r den bista och mest ekonomiska maten for ditt barn.

SOK RADGIVNING

Att mata med fododmnen som inte ér avsedda for smé barn kan vara skadlige. Onédig introduk-
tion av flaskmat eller andra drycker och matvaror har en negativ paverkan pd amningen. Radgér
dirfor alltid med barnavirden innan du bérjar med annan mat 4n bréstmjélk.

ATT ANVANDA EN MODERSMJOLKSERSATTNING

Om barnavérden rekommenderar ndgot utdver amning eller en produke att ersiitta amning med
under de forsta 6 manaderna, s dr det bist att anviinda en modersmjslksersittning som uppndr
de kvalitetskrav som finns. Nir denna produkt anviinds korrek, si ger den fullgod niring till
ditt barn i en form som ir liitt att smilta. Du kommer att behéva stora mingder modersmjélks-
ersiitening varje vecka om ditt barn endast flaskmatas, sa tink pd din familjs forutsittning och
hall ekonomin i dtanke innan du bestimmer dig for att anvinda modersmjolksersittning.

S4 snart som ditt barn 4r gammalt nog s& kan modersmjslksersitening eller tillskottsniring

ges i kopp.

Varje barn ar helt unikt
Det ir viktigt att vara lyhord for deras olikheter och ge dem
plats nog att vara sig sjilv. Se dem for dem de ir och lyssna till
deras individuella behov.

I denna broschyr har vi samlat ihop négra rdd och tips som
kan vara bra att ha tillhands under den forsta tiden.

Tips till god somn

Réd vid kolik och skrikighet
Réd vid trog mage

Réd vid langvarig 16s avforing

Texten har utvecklats i samarbete med Tor Lindberg, barnlikare och
professor emeritus i barnmedicin. Han dr dven forfattare och redaktir
[ir flera lciromedel inom barnmedicin.



Tips till god somn

Bra somn tar tid

Du har sikert hort det forut, men om ditt barn har svirt att sova
ir ni inte ensamma om detta bekymmer. Vi dr mdnga som under
dagen har suttit och lingtat efter singen. Barnens sémn péaverkar
oss forildrar och vi onskar att det funnits en mirakelmetod som
fick alla barn att sova sin nattsdmn. Tyvirr finns ingen sddan
eftersom alla familjer #r olika och alla barn har sina personlig-
heter. Diremot finns det goda rdd baserade pa barns utveckling.

Hur mycket behdver barnet sova?

Hos nyfodda dr det vanligt med manga och korta perioder av
somn. Sma barn behover éta ofta. Under de tre till sex forsta mana-
derna stabiliseras dygnsrytmen och barnet fir en mer samman-

hingande somn. Ett nyfott barn sover cirka 18 timmar om dygnet.

Mellan sex ménader och ett drs alder sover barn i genomsnitt
cirka 12 timmar per dygn. Denna forindring kommer gradvis,
och nidr den sker varierar mycket frdn barn till barn. Vissa barn
borjar sova dver vissa méltider, och andra barn fortsitter att vak-
na for ett nattmal. Om barnet éter bra pa dagen, vixer och mér
bra idr det helt i sin ordning.

Det idr viktigt att veta att spadbarn fir den somn som de be-
hover. Aven om en ojimn dygnsrytm tar ut sin ritt pa fordldrar-
na behéver man inte oroa sig for barnets vilmaende.

Det finns ingen 18sning som fungerar for alla barn men hir
kommer en liten lista som kan hjilpa dig och ditt barn att f&
goda sémnvanor.

Tydliga rutiner
¢ Bestimd tid for liggdags. Forsok att ligga barnet vid unge-
fir samma tid varje kvill. D4 kan man littare komma in en
bra sémnrytm.

e Starta i god tid. Borja att gora er i ordning for natten unge-
fir en halvtimme innan barnet ligger sig. Trappa ner pa akti-
viteter och undvik lek i barnrummet strax innan liggdags.

* Nattningsrutin. Skapa en bra nattningsvana som kinns bra
for bade dig och ditt barn med till exempel sing, godnatt-
saga, speldosa eller en ramsa. Det skapar ocksd trygghet att
bekrifta barnet genom att till exempel sidga: "God natt, min
dlskling, jag dlskar dig” till barnet.

Trygg milj6

* Den mysiga singen. Prata om sémnen i positiva ordalag, till
exempel: "Nu stoppar jag om dig med ditt eget mysiga ticke”.

« Skapa en skén sovmiljé. Ar sovrummet svalt, ca 18 grader,
och har det dimpad belysning? Det kan vara svart att {8 smd



barn att sova om det dr for ljust. Se ocksd till att barnet har
lagom med kldder och inte ér for varmt.

¢ Trygghet. Nir barnet ska bérja sova ensamt kan det vara en
bra idé att ge det ett mjukisdjur, en snuttefilt eller nappen for
trygghet. Kanske vill det dven ha svag belysning i rummet,
till exempel frin en nattlampa eller en dorr som star pa glint.

Matt och ndjd

e Pauser i maten. Ta en paus mellan eftermiddags- och kvills-
mal s3 att barnet blir hungrigt och dter ordentligt.

¢ Lagom miitt. Kvillsmalet dr viktigt. Men forsok tinka pa
att anpassa mangden och att barnet ska hinna smilta maten
ndgot innan det gér till sings.

¢ Undvik évertrétta barn. Nir ditt barn gniller, gnuggar sig i
oron och 6gon eller snuttar intensivt pd nappen bor man se
det som en signal att det borjar bli liggdags.

Om det &r svart att somna eller somna om

 Hall fast vid rutiner. Till exempel godnattvisa, ramsa och smek
det pd kinden eller huvudet.

e Lét barnet ligga i singen. Visa barnet att det #r liggdags.
Undvik att ta upp barnet, tinda eller borja leka.

¢ Om barnet blir ledset. Om barnet griter, gd tillbaka in i
rummet men plocka inte upp det. Ta om rutinerna med sing
och smek p4 huvudet. Ar barnet mycket ledset, ta upp bar-
net i famnen och forsok trosta.

¢ Var kan jag fa hjilp och tips? Du kan friga din BVC-
skoterska eller ta kontakt med barnhilsovardspsykologen.
De har mycket erfarenhet i amnet.

¢ Tveka inte att be om hjilp. En natts sémn med lite hjilp
frdn till exempel mor- eller farforildrar kan vara guld vird.

Rad vid kolik och
skrikighet

Vad ar tremanaderskolik?

Tremanaderskolik eller spddbarnskolik drabbar 15 till 20 % av
spidbarn i dldern 2-3 veckor till 34 ménader. Det ir lika
vanligt hos alla barn oberoende om de ir brostbarn eller flask-
barn. Det lilla barnet skriker mer dn 2—3 timmar under minst
3 dagar i minst en veckas tid. Skrikigheten kan vara upp mot
6 a 8 timmar. Barnet dr i vrigt friske, dter med god aptit, har
normal avf6ring och dkar normalt i vike.

Kolik har manga orsaker

Det finns flera orsaker till tremanaderskolik. En del orsaker
ir kidnda och andra idr okinda. Vetenskapligt kontrollerade
studier har visat att hos en del av barnen (cirka 25 %) med
madttlig eller svir kolik (mer dn 3 timmars skrikighet/dag)
kan det bero pd proteiner i komjolken. Ammade barn fér i
sig dessa proteiner via brostmjolken frdn den komjolks-
drickande mamman, och flaskbarn fér i sig dem via moders-
mjolkersittningen. Finns allergi i familjen dr risken att bar-
net reagerar mot komjolksproteiner storre.

Man har visat att r6kning hos forildrar dkar risken att barnet
far kolik. Nikotin 6kar halten av ett tarmhormon som reglerar
tarmens motorik och barn med kolik har hogre halt av detta
hormon i sitt blod. Vidare vet man ocksd att mingden hilso-
samma tarmbakterier, laktobaciller, ir ligre hos kolikbarnens
tarm i jimforelse med icke-kolikbarn.



Symtom

Barnet skriker otrostligt mer dn 2 timmar dagligen, oftast framét
eftermiddagen eller kvillen. Magen kan vara utspind av gaser, och
barnet hickar och rapar girna. Sugbehovet dr stort och barnet dter
bra och gdr normalt upp i vikt. Under skrikfria perioder verkar
barnet helt friskt och undersskningar avslsjar inget onormalt.

Vad kan jag gora?
Treménaderskolik dr besvirligt for barnet, som har ont i magen,
och barnets otrostliga skrikande paverkar hela familjelivet. Det
ir ddrfor viktigt att soka hjilp si barnets besvir lindras och i
bista fall forsvinner inom négra dagar.

Kontakta din BVC-skoterska for att f& rad. I lindriga fall
kan matningsrdd och rapningsrdd vara tillrickligt for ate lind-
ra besviren. Massage av barnets buk kan ocksd hjilpa.

Komjdlksfri kost

Ar besviren mirtliga eller svira bor du i forsta hand prova ko-
mjolksfri mat till barnet. Ammar du ska du #ta helt komjolksfri
kost och kompensera med att ta extra kalktabletter (1 gram om
dagen). Far barnet modersmjolksersittning ger du komjolksfri
ersittning (finns att kdpa pd apoteket). Om koliken #r komjolksor-
sakad s& minskar och forsvinner skrikandet inom 5—6 dagar hos det
ammade barnet och inom 23 dagar hos det modersmjolkserstt-
ningsuppfédda barnet. Du fortsdtter i sd fall med komjolksfrite tills
barnet dr 3—4 manader gammalt. Du fir rdd om den komjolksfria
kosten av BVC-skoterskan och eventuellt av en dietist.

Laktobaciller
Om komjolksfri kost inte visar sig ha effekt kan du efter rdd
frin BVC prova att ge barnet en speciell mjolksyrabakterie

— Lactobacillus reuteri. Den finns som droppar att ge i samband
med ammningen eller flaskmatningen men ocksa som tillsatt
ingrediens i en modersmjolksersittning.

Hur gar det sedan?

Nagra langtidseffekter finns inte med undantag av att det finns
Okad risk for att barn som har komjslksorsakad kolik kan fort-
sitta att reagera mot komjolk och dven andra fodoimnen nir

de blir dldre.



Rad vid trog mage

Trog mage dr vanligt hos smd barn. Man riknar med att cirka
10 % av barn i forskoledldern har forstoppning kortare eller ling-
re perioder. Barn med forstoppning brukar inte bajsa oftare dn
varannan, var tredje dag. Om barnet har svirt att bajsa samti-
digt som det har ont kan det vara ett tecken pé forstoppning.

Mainga barn blir griniga och irriterade ndr magen kringlar.
Genom att dndra vad barnet dter och dricker kan man ofta fi
magen att fungera bittre.

Varfor blir barn forstoppade?

Forstoppning orsakas sillan av ndgon sjukdom men kan vara be-
svirligt ind&, dd barnet ofta blir ledset och kan ha ont. Orsakerna
varierar — det kan vara mat som stoppar, for ldgt vitskeintag, for
lite rorelse eller att barnet tringer bort avforingsreflexen. Under
barnets forsta dr forindras matvanorna mycket, och barnet ska
gé frin bloja till att bajsa pa potta eller toalett.

Nagon ging i tvadrsildern blir de ocksd medvetna om att de
sjilva kan styra om de ska bajsa eller inte. Om det gor ont att baj-
sa forsoker man i det langsta att undvika det, och sedan kan det bli
en ond cirkel. Vissa barn idr ocksd — precis som vuxna — mer kins-
liga for milj6 runt om och fir mer besvir under resor, pa forskola
eller vid stressiga situationer.

Barn som ammas

Barn som ammas brukar nistan aldrig bli forstoppade. Vissa bajsar
flera gdnger per dag men det kan ocksé g en hel vecka mellan, eller
mer. Om barnet bajsar sillan, verkar mé bra och bara far brgstmjolk
g0r man inget mer 4t detta 4n att informera att detta dr normalt.

Barn som far modersmjolksersattning
Det idr ovanligt att barn som far modersmjolksersittning far
problem med trog mage, men det kan forekomma. Avforingen
brukar bli fastare 4n om barnet fir enbart brostmjolk, och
barnet kan dé krysta och ta i mer. Om barnet dndé verkar nojt
brukar de inte vara ndgot bekymmer.

Kolla att du tar strukna matt av ersittningen och inte packar
pulvret for hdrt i mattet. For mycket pulver i forhdllande till
mingden vatten kan paverka avforingen.

Mat som kan hjalpa

TIDIGAST FRAN 4 MANADER

¢ 1 tesked katrinplommon eller pironpuré ett par gdnger
dagligen.

FRAN 6 MANADER

¢ Prova vid behov att ge lite storre mingder katrinplommonpuré.

¢ Vilj de mest fiberrika alternativen av grot och villing som
passar for barnets dlder. Diskutera girna med BVC.

¢ Brostmjolk och vatten dr viktiga torstslickare.

Mat som haller magen i gang

Ju mjukare avforingen ir desto littare gir det att bajsa. Mat som

ar rik pa fiber haller kvar vitska i tarmen och gor att avforingen

har storre volym och blir mjukare. Det stimulerar tarmens rorelser

och gor att tarmen arbetar bittre.

¢ Katrinplommon, dryck eller puré.

* Grovt bréd, fullkornsvilling, eller grot, havregryn,
grahamsgryn, fullkornspasta, matvete, fullkornsris.

e Frukt och fruktpuré som piron, kiwi, fikon och plommon.

* Gronsaker och rotfrukter.



® Messmor och mesost.
¢ Yoghurt och fil.
e Lite extra fett i maten kan ocksa hjilpa.

Mat som kan verka stoppande

e Stérre mingder mjolmat som ér gjorda pa vitt mjol, som
vitt bréd, pannkakor, pasta.

e Storre mingder mjolk. Yoghurt och fil brukar vara bittre.
Totalt dr det lagom med 4-5 dl av mjslk/fil/yoghurt/
villing/tillskottsndring nir barnet dr over 1 ar.

Regelbundna rutiner

Att dta regelbundet dr bra for vilbefinnandet och det galler
dven rutiner for pott- eller toalettbesok. Lat barnet sitta pd potta/
toalett en stund i lugn och ro vid samma tider ett par ganger varje
dag. Efter maltid gar det ldttare att bajsa. Det beror pd en reflex
som sinder ut signaler att det dr dags att bajsa nidr magsicken
ar full.

Rorelse

Nir hela kroppen ror sig ror sig ocksa tarmarna. Genom att bar-
net dr fysiskt aktivt, med att klittra, g8, leka, springa, dansa, bada
— sé brukar magen fungera bittre.

Vitska

Tillrdckligt med vitska dr viktigt for att den fiberrika maten
ska fa storre volym och att magen ska fungera bra. Se girna till
att det finns vatten tillgingligt vid alla méltider och erbjud
barnet vatten om det dr torstigt.

Medicin

Det finns medicin som mjukgor avforingen och som man kan
behova anvinda om besviren inte gir 6ver. Ibland kan man
ocksd behova ett mindre lavemang for att bryta en besvirlig
forstoppning. Prata med BVC eller barnlikare om det dr aktuellt
att anvinda ndgot av detta.

Nar ska man sdka hjalp

Tillfallig forstoppning 4r inget farligt, men kontakta BVC,

barnlikare eller virdcentral om ditt barn:

¢ Haft forstoppning mer 4n en vecka eller dterkommande
besvir mer dn 3 ménader.

e Har ont i magen nir det ir forstoppat.

e Har blod eller slem i avforingen.

¢ Bara ammas och har hérd eller kulformad avforing.

¢ Har omvixlande mycket 16s och hérd avforing.

¢ Har borjat bajsa pé sig efter att ha kunnat kontrollera
avforingen tidigare.



Rad vid langvarig
|0s avforing

Normala avféringsvanor

Avforingen hos barn som ammas #r ofta mjuk och 15sare i kon-
sistensen. Oftast bajsar barnen direkt efter amningstillfillet,
men det kan ocksd ske sd sillan som ndgon ging varje vecka
eller innu mer sillan, utan att det 4r onormalt. Vanorna varierar
frin barn till barn.

Barn som fir modersmjolksersittning har ofta fastare avfo-
ring och kan behéva krysta mer, vilket inte behover betyda att
barnet har problem med att bajsa. Nir barnet borjar med fast
foda efter 6 ménader dndras ocksd avforingen och blir fastare.

Minga barn har perioder (mer #n 2-3 veckor) med los
avforing i ett-tvddrsdldern. Det kan vara tvi—{yra losa slemmiga
avforingar dagligen. Ofta kdnner man igen maten som barnet itit
i avforingen. Barnet dr i dvrigt piggt men kan fa lite besvir med
r6d stjirt och irritation runt dndtarmen. Oftast édr detta helt nor-
malt trots att man som forilder kan bli lite orolig.

Der dir viktigr att kontrollera barnets langd och viktkurva pi BVC.
Barn som faller ur sin kurva mdste kontrolleras.

Efter magsjuka

Efter en akut diarré (tunna diarréer, eventuell krikning och/el-
ler feber) kan barnet ha 16s avforing upp till 1-2 veckor efterdt.
Aven om barnets avforingar inte dr som innan kan man ind4 ge
vanlig mat, men ta girna del av tipsen som foljer.

Fett, fibrer och frukt

Ibland kan orsaken vara att sma barn far for lite fect. Tillsdcte gir-
na en tesked olja eller flytande margarin i barnets mat. En annan
orsak till 16s mage kan vara att barnet far for mycket fibrer. D4
kan det vara klokt att minska mingden fullkornsgrot eller vil-
ling, eller kanske ge en variant med mindre fibrer.

Alltfor stora mangder fruktsocker kan ocksé ge losare avforing.
Frukt och bir ir bra, men om barnet bajsar 16st kan man prova att
undvika kiwi, pdron, vindruvor och plommon en period.

Overkanslighet

Overkinslighet mot vissa livsmedel kan ibland ge 16s avforing.
Under spiddbarnsperioden kan det vara mjolk som barnet ir
kinsligt mot. En annan orsak kan vara att barnet dr dverkinsligt
mot gluten. Vid glutendverkinslighet brukar barnen dven ha
andra symtom sdsom dalig tillvixt. Observera att man aldrig
ska sdtta barnen pé en kost utan mjolk eller gluten innan en
utredning har blivit gjord. Det kan forsvira en korrekt diag-
nos. Kontakta barnhilsovarden vid fragor.

Det blir battre sen

Det finns ett fital barn, som testat det mesta utan nigra resul-
tat. Om barnet, trots losa avforingar dr friskt i 6vrigt och vixer
som det ska, s& brukar man l4ta det vara, iven om det forstés dr
trottsamt for alla inblandade. Trosten ir att det brukar bli bitt-
re i tredrsdldern.



En god start
i livet

For mer information och tips — www.minnestleclub.com
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