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Mat for spadbarn, en guide for familjer med barn un-
der 1ar

AMNING

For fullgdngna barn med normal kroppsvikt ar brostmjolken i de flesta fall tillracklig som enda féda fram till
sex manaders alder, med undantag for D-vitamin.

Genast efter fodseln ammas barnet enligt dess egen takt. Det finns perioder da barnet vill ha brost oftare,
vilket 6kar utsondringen av mjolk fér att motsvara behovet.

Helamning rekommenderas till 4-6 manaders alder. Fortsatt amning rekommenderas till ett ars alder, och
om familjen vill, kan amningen fortsatta ocksa efter det.

Det centrala ar att observera och identifiera barnets hunger, mattnad och tillfredsstallelse. Genom att rea-
gera pa spadbarnets budskap om hunger och méattnad skapar man en trygg vaxelverkan. Manga naringsam-
nen tas upp fran modersmjolken effektivare an fran ersattningar. Brostmjolk framjar utvecklingen av barnets
immunforsvar och tarmsystemets mognande. Ett spadbarn kan signalera om att magen ar full. Om barnet
ibland verkar dta mera eller mindre an vanligt, ar detta helt normalt och inget att oroa sig for, om barnets
tillvaxt ar normal.

MODERSMJOLKSERSATTNING OCH ANDRA DRYCKER

Da mjolkmangden behover kompletteras, ger man modersmjolksersattning. Den har en sammansattning
som &r anpassad for spadbarn. Overgang till att anvinda modersmjolksersattning sker, nar bréstmjélkens
mangd trots effektiverad amning inte ar tillrdcklig for barnet eller dd modern vill avsluta amningen eller da
amningen av medicinska skal bor avslutas. Komjolk och spannmalsbaserade drycker ar inte lampliga. Helam-
made barn behdver vanligen inte vatten. Vatten som ges till barnet behdéver inte kokas. Alla slags safter och
saftdrycker ar onodiga.

Héalsovardaren ger handledning i anvandningen av modersmjolksersattningar. | synnerhet kan ett snabbt
upphorande av amningen vara ett orosmoment for modern. En naturlig vaxelverkan framjas ocksa genom
matning med nappflaska i en nara kontakt med barnet.



INTRODUKTION AV FAST FODA 4-6 MAN

Smakportioner av ny mat kan erbjudas mangsidigt i 4-5 manaders alder, med beaktande av spadbarnets
individuella utveckling. Smakportionerna ersatter inte amning och erbjuds efter amningen.

Till barn som inte ammas boérjar man ge fast foda i cirka 4 man. alder. Fast féda ges dock inte till barn under
4 man. Om ett ammat barn som fyllt 4 manader behover tillaggsfoda, ger man fast foda, inte modersmjolks-
ersattning, for att trygga amningens kontinuitet. Barnet behoéver inte valling i nagot skede. | synnerhet kan
en tidigt introducerad valling leda till minskad amning.

Alla barn behover fast foda fran cirka 6 manader framat. Fran 6 manader okas portionsstorleken efter hand
fran smakportioner till purémaltider efter barnets behov. Modersmjolkersattning ar lamplig som maltids-
dryck nar barnet inte ammas, och vatten om barnet ammas.

Sma smakportioner av fast foda (1/2 tsk- 2 tsk) som ges till ett helammat barn i 4-6 man. alder vanjer in, dvs.
exponerar tarmsystemet for nya fodoamnen, vilket forbattrar toleransen och starker immunforsvarets ut-
veckling. Denna introduktion av nya fédoamnen bor fran férsta borjan vara mangsidig, och det finns ingen
anledning att skjuta upp introduktionen av nagot fédoamne, inte ens i de familjer dar det férekommer aller-
gier.

Barnet ges nagot lampligt att dta vid familjens maltider, sa att barnet pa ett naturligt satt bekantar sig med
familjens matvirld. Samtidigt far barnet 6vning i grundsmaker och munmotorik nar det &ter olika fodoamnen. Ov-
ning ger fardighet. Nar barnet ar under ett ar, undviker man att ge barnet livsmedel eller drycker som inne-
haller salt eller mycket socker.

Fingermat och anvandning av en mugg ger ovning i pincettgreppet och i anvandning av handerna. Barn har
en naturlig motvilja mot beskt och surt, varfér sadana fododmnen behover erbjudas upprepade ganger. In-
nan ett barn véanjer sig vid en ny smak, behdver smakupplevelsen kanske upprepas 10-15 ganger. Darfor
behover fordldrarna inte dra nagra férhastade slutsatser om matens smaklighet. Pa foljande sida finns tips
om mat som kan ges till ett barn under 1 ar.

Matstunderna med barnet kompletteras med ord for maten och samtal om maten. Barn dlskar matramsor
och -sanger.
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UPPMUNTRINGSLISTA: LAMPLIG MAT FOR BARN UNDER 1 AR

Mat Potatis och gronsa- Bar och frukt Spannmalsproduk- | Kott, fisk och dgg Mijoélk och mjolkproduk- Matfett
ker ter ter

Ravaror potatis, morot, jordgubbe, hallon, bla- | havre, rag, korn, okryddad broiler, kalkon, | Fran 10 man. alder fett- Brostmjolk och mo-
blomkal, broccoli, bar, vinbar, krusbar, vete, speltvete, ris, | gris, not, far, ren, dlg och | fria eller fettfattiga natu- | dersmjolksersatt-
majs, hjortron, tranbar, bovete, majs, hirs annat vilt, rella sura mjolprodukter, | ningar tryggar ett till-
brysselkal, lingon, nypon, fisk (sikl6ja, sej, sik, odlad | sasom fil, yoghurt, sur- rackligt intag av fett
gurka, garna fullkornspro- | regnbage och norsk lax), mjolk och kvarg, dessu- for barn under 1 ar
squash, apple, banan, plom- dukter agg tom vanlig mjolk upp-
palsternacka, mon, paron, ananas, hettad i mat.
arter, kiwi,
linser, bonor, persika, aprikos, ci-
batat, trusfrukter, meloner,
jordartskocka, mango Fettfri mjolk som dryck
tomat, narmare ett ars alder
kalrot, rova,
romanesco
anvandning av djup-
frysta gronsaker

Servering till en borjan koktai | puré, rarivet, fran 5 man. alder fran 5 man. alder till en fran 10 man. alder kan vid behov kan rybsolja
puréer, kram pa farska frukter | grot pa flingor, borjan malen mat, mang- | sura mjolkprodukter tillsattas i babyns

eller bar mjol eller gryn; ris den per portion av puré- | smaksattas med bar eller | purémat eller grot
fran 6-10 man. alder och pastai puréer | maltid som introduktions- | riven frukt
rarivet mat ca 1 tsk och senare 1-
1,5 msk.

Fingermat, farska gronsaker, inhemska bar som sa- | knackebrod, maletkottbiffar, malet grynost

med beak- sasom gurka och mo- | dana, farsk frukt, kokt ris eller pasta | kott, bitar av dggstanning,

tande av ba- rot, sasom apple tofu

byns moto-

riska utveckl-
ing och antalet
ténder.

kokta gronsaker,
sasom majs




GEMENSAMMA MALTIDER AR BRA FOR HELA FAMILJENS HALSA

MATGLADJE - DELAKTIGHET - POSITIVA MALTIDSUPPLEVELSER
Gronsaks-pototuspuré

potfotis
wmorstter
kdlrot
(0%
blomkdl
broccoli
karyddor
rybsoljo

Koka grovsakerna wmjuka. Spara kokspadet, duw kan anndnda det senare som vitska
Mosa ingredienserna med stoyminer. For mot L ett Lite dldve born ricker det med ott mosa
med gaffel. TUsdtt kryddor om dww UL, fex: en nypa peppar. VUL duv hae en purtd med Losare

Krim pa firsko. bivr

Votten 0,5 L

pototismgsl 2 -3 msk

fiwrska bir eler indrenska djupfrystar bivr cirka 5 db (tex: jordgubbor, blibir,
hallow, vinbdr)

Rensar béwren: Om det belnsvs, mosa biren med stavmier. Lagg det kallar vottnet ot potatismjslet
U en kastrudl oth vidrme wpp- HUL kolgpunditen, sé ott et par stora bubblor kowmmer wpp: Kyl ned.
TUlsdtt bir eller fruktpuré. Dw kan tllsdtto Litet socker, om det belrdvs.
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Kalla och bilder: Tillsammans kring matbordet -kostrekommendationer fér barnfamiljer. THL och VRN 2016.



