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Forord

Mad og bevaegelse er meget vigtigt de ferste ar i livet. Det sikrer barnet en god veekst og udvikling.

Sma bern kan begynde at f& forskellige fedevarer p& bestemte alderstrin, da der skal tages hensyn til kroppens udvikling,
ligesom kroppens udvikling giver forskellige muligheder for leg og beveegelse.

Denne bog har gennemgéet 3. revidering. Den tidligere udgave er udarbejdet af PAARISA i samarbejde med Ernaerings-
og Motionsradet og Hanne Bagholm Hansen, klinisk dieetist & kandidat i levnedsmiddelvidenskab, ernaering & dizetetik.

| bogen kan du laese om, hvad barnet kan spise pa forskellige alderstrin fra 0-3 &r. Derved sikrer du barnet den bedst mu-
lige ernaering. Bogen indeholder et afsnit omkring bevaegelse, som ogsa har stor betydning for
barnets udvikling og kontakt med voksne.

Bogen giver desuden rad og vejledning til gravide og ammende kvinder, og vi
haber ogsd, den kan veere en god vejledning til daginstitutioner, sundhedsple-
jersker og andre med interesse for ernaering til sma bern.

Bogen er inddelt i afsnit, sddan at du kan sl& op direkte pé dit barns al-
derstrin og her f& gode réd om maden til dit barn.

Der er anvendt de nordiske naeringsstofanbefalinger, Grenlands
Ernaerings- og Motionsréds 10 kostrdd, samt den nyeste viden
om berneerneering og bevaegelse fra bade Danmark og Gren-
land.

F E, Vi haber, at mange bernefamilier vil lade sig inspirere af bogen.

= PAARISA og Erneerings- og Motionsradet

o
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Beveaegelse

Born og beveegelse

Sma bern beveeger sig, fordi de ikke kan lade veere. De el-
sker at fa god plads og masser af opmaerksomhed. Man
kan roligt sige, at de har travlt, fordi de p& meget kort tid
skal nd at lzere en masse om deres egen krops formden,
inden de bliver parate til at koordinere deres bevaegelser
endnu mere malrettet.

Voksne og bevaegelse

Anderledes er det ofte med os voksne, der efter en lang
arbejdsdag kan have svaert ved at finde energi til mere
malrettede fysiske aktiviteter. Derfor er det vigtigt at koble
noget fysisk aktivitet pa sine daglige geremal som at tage
trapperne, ga eller cykle pa arbejde samt at lave aftaler
med familien eller andre om forskellige aktiviteter — det
forpligter, ndr man ikke er ene om det, samtidig med at
det kan veere sjovere at komme i gang.

Graviditet, amning og bevaegelse

Pa trods af den traethed, der for de fleste gravide felger
med i de ferste maneder af graviditeten, er det vigtigt at
fastholde de daglige fysiske aktiviteter pé et vist niveau.
Erneerings- og Motionsrédet anbefaler mindst én times
fysisk aktivitet dagligt. Det styrker muskler og led samti-
dig med, at hjerte og kredsleb styrkes. Dyrker du sport pa
konkurrenceplan, er det ikke under graviditeten, at du skal
treene til en foregelse af praestationsniveauet. Men har du
en i pvrigt ukompliceret graviditet, kan det som regel an-
befales at fortsaette sine sportsaktiviteter, bare i et mindre
omfang. Er du i tvivl, kan du tage kontakt til dit sundheds-
vaesen.

At veere i almindelig god fysisk form gavner tillige fosterets
udvikling og giver et sterre overskud bade fysisk og men-
talt, nar du er gravid samt under og efter fedslen.

Flere af de huslige garemél kan deles med partneren og
evt. sterre bern sddan, at der bliver tid til sdvel sma hvil
som fysisk aktivitet i lebet af dagen.

Start de gode vaner

Selvom du ikke tidligere har veeret fysisk aktiv, kan du
godt begynde at motionere, efter du er blevet gravid.
Start op pé et passende niveau og Iyt til din krop. @vel-
ser og beveegelser, der foles ubehagelige skal du afholde
dig fra.

Forslag til fysisk aktivitet for gravide
« Gature i raskt tempo

+ Tage trapperne

« Vandreture i lettere kuperet terraen

« Cykling

+ Svgmning og vandgymnastik

Styrk iscer ryg, mave og beekkenbund

Da graviditeten @ger belastningen af ryg, mave og baek-
kenbund, kan du med fordel styrke musklerne her for at
forebygge senere problemer med ryggen eller baekken-
smerter. Svemning og vandgymnastik samt cykling anbe-
fales, da det ikke overbelaster leddene.

Nér du har fedt og ammer, kan du igen trappe op og dyr-
ke al den bevaegelse, som du gjorde, fer du blev gravid.
Veer dog opmaerksom pé, at din kost skal indeholde den
ekstra maengde energi, som du har brug for, nér du be-
vaeger dig ekstra meget. Sundhedsplejersken kan veere
behjeelpelig med rad herom, hvis du er i tvivl. Far du for
lidt energi, gar det ud over din maelkeproduktion, sa bar-
net ikke far optimal naering.

Sma bern og beveegelse

Det lille barn mellem O og 3 ar gennemgér en fantastisk
motorisk udvikling. Fra som nyfedt at ligge hjzelpelest pa
ryggen, helt afhaengig af de voksnes omsorg og velvilje,
og frem til som 3-drig at kunne lebe legende rundt og
samtidig sparke til en bold. @velsen gar herefter ud pé at
fa bolden lige derhen, hvor man gerne vil. Det er impone-
rende.

Ferskolealderen kan man kalde den sansemotoriske ud-
viklingsperiode. Det kaldes den, fordi det lille barn ikke
forholder sig intellektuelt til tingene, men for det meste
er optaget af at sanse omverdenen og bevaege kroppen

i forhold til forskellige sanseindtryk. For eksempel at finde
ud af, hvordan man slipper en ting ved at lade den falde,
hvilket kan opleves i ethvert hjem, nar barmnet skal lzere at
spise selv og konstant smider bestik og tallerken pa gul-
vet. At kravle og ga kreever ogsé en kolossal maengde af
sanseindtryk fra bl.a. led, muskler og syn, som sidenhen
skal blive til meningsfulde beveegelser.

Den sansning, der viser sig i mélrettede bevaegelser under
leg, danner grundlaget for den mere komplekse sansebe-
arbejdning, som senere er ngdvendig for at kunne laese,
skrive og udvise en hensigtsmaessig social adfeerd.
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Gode fysiske rammer for beveegelse

Kravlegarde og skréstole forhindrer barnet i at udforske verden og udvikle sin moto-

rik optimalt og ber derfor kun bruges i begraenset omfang. Hoppegynger og ga-
stole frarddes, da de forsinker barnets naturlige udvikling. Masser af gulvplads og

solide mebler at stette sig til er barnenes umiddelbare behov for at kunne bevee-
ge sig optimalt.

Hjemmet ber sa vidt muligt indrettes pa smdberns praemisser s& de kan bevaege

sig rundt uden risiko for at komme til skade. Veer
opmaerksom pé at afskaerme trapper samt at sik-

re altaner og vinduer. Endvidere skal stikkontak-
ter blokeres samt bageovn og andet elektrisk
(- kekkenudstyr bernesikres.

Rad til stimulering af barnets
normale sansemotoriske udvikling

“ Spaedbarnet har udover den teette, trygge kropskontakt

med sin mor/far under amning/flaskegivning ogsé brug for
at blive stimuleret med spaendende ting at kigge pd, som barnet
kan eve sig i at fokusere pa og senere raekke ud efter/gribe fat om-
kring. Smdsnak med bamet, ndr | er sammen lige fra starten af, idet det vil
styrke barnets evne til at koble ord og bevaegelser sammen senere hen.

Hovedbalancen kommer fer kropsbalancen og barnet vil omkring 3-maneders al-
deren kunne lofte hovedet ved at stette sig pa underarmene, nér det ligger pd ma-
ven. Barnet ved ogsé kunne se sig til alle sider, nar det ligger p& maven.

At lefte hovedet fra rygliggende stilling er vanskeligere og kommer senere i udviklin-
gen. Derfor ber barnet sa tidligt som muligt veennes til ogsé at ligge pd maven, nar
det pusles, samt er vagent og veltilpas. Det er naturligvis en god idé at lege med

barnet, sd det udfordres til hovedleft. Derved stimuleres hele bagsidens muskula-
tur, som er nedvendig for senere at kravle, sta og ga.

Fra ca. 4-5-maneders alderen kan barnet selv begynde at lefte hovedet. Du
kan lege med bamet ved at traekke det i armene, s& det motiveres til at lof-

te hovedet. Dette kan ogsa vaere en del af pusle-situationen. Husk at rose
og motivere barnet ved brug af stemmen.

Rullebeveegelser, ferst fra maven og siden fra ryggen, bliver omkring
6-maneders alderen mere og mere bevidste, og barnet kan lide at

reekke efter en spaendende genstand, som kan placeres ved siden af
barnet.

Den siddende stilling kan ligesom krybe-kravle-stadiet stimuleres
ved at serge for, at barnet har spaendende legetej at né frem til, li-
gesom et keert familiemedlems ansigt, stemme og dbne arme
forteeller barnet, at det er alle anstrengelserne veerd at
\ ove sig. Det samme geelder, ndr barnet er parat til at ta-
"' -

ge sine farste skridt.
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Forslag til lege og aktivt samveaer

Spaedbarnet har, som allerede omtalt, mest behov for
gode fysiske rammer og en familie, der kan drage keerlig
omsorg og lege med barnet, samtidig med at opmaerk-
somheden er rettet mod barnets naeste udviklingstrin.

Nér barnet begynder at blive sikker pa sine egne ben, op-
dager det, at verden er meget sterre end de hjemlige om-
givelser, og det er meget spaendende at udforske.

Barnet vil elske at fa lov til at g& fremfor at blive transpor-
teret, nar familien skal pa ture. Lad barnet ga korte ture i
sit eget tempo, sd der er tid til at undersege en blomst,
en sten eller andet interessant.

Barnet har ogsa brug for at eve sig i at kravle op/ned ad
store sten, legeredskaber, trapper osv. Hellere tage barnet
ved handen frem for at forbyde det, medmindre det er di-
rekte livsfarligt.

Udenders lege i frisk luft er sundt ogsé for de mindre
bern, blot barnet klaedes pé efter rstiden. Heldragter kan
generelt anbefales eller overtraekstej, der kan holde kulde,
vind og vand ude samt varmt tej inden under. Huer, van-
ter og varmt tert fodtej er en nedvendighed det meste af
aret.

Vi voksne kan ikke altid indrette vores geremal pd barnets
praemisser, men ber forsgge sa vidt muligt at inddrage det
i dagligdagens aktiviteter.

Uret kan f.eks. seettes lidt fer om morgenen, sa barnet far
tid til selv at hjeelpe med paklaedningen.

Lad det lidt sterre barn hjeelpe med

+ Sortering af vasketej, haenge tej op, tage tej ned og
leegge toj sammen

« Lave salatskal, skraelle grentsager, rere og zlte dej,
smere palaegsmadder

« Borddaekning

« Torre bord af efter méltiderne

« Putte ting i indkebsvognen

« Skubbe indkebsvogn eller klapvognen

Organiseret fysisk aktivitet for de mindste

Born mellem 0 og 3 ar skal som udgangspunkt lege sig til

enhver form for bevaegelse og gerne sammen med an-

dre bern. Der findes dog 0ogsd mere organiserede aktivite-

ter, som stimulerer barnets sanser pa bedste vis. Her kan

navnes:

« Foreeldre-barn-gymnastik, hvor savel mor som far kan
deltage

+ Babysvemning, hvor dette er muligt

Ovennaevnte forslag er aktiviteter, hvor barnet tillige er
sammen med mor og/eller far. Det er isaer dejligt, hvis
der er flere sgskende i familien, at barnet til disse aktivite-
ter er centrum og far foreeldrenes fulde opmaerksomhed.
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Mad og drikke - til gravide o9 ammende

For du bliver gravid
Sunde kostvaner forud for graviditeten er med til at give dig og dit barn et godt forleb af
| graviditeten.
« Spis efter De10 kostrad.
* Begraens dit indtag af forureningsstoffer ved at nedbringe dit indtag af speek, ked og ind-
mad fra seeler (iseer eldre seeler), hvaler, sefugle, isbjern og hvalros. Laes om forurenings-
stoffer i grenlandsk mad pé side 60.
« Bevar eller opnd normalvaegt. Overvaegt for graviditeten giver sterre risiko for komplikatio-
ner under graviditeten, under fedslen og for barnet. Vaegttab ber finde sted fer eller efter
graviditeten.

Fra det tidspunkt du planleegger at blive gravid, ber du ogsa:
« Undlade at drikke alkohol, fordi alkohol kan skade fostret.
« Dagligt tage en folinsyretablet med 400 mikrogram (ug) folinsyre eller en multivitamin-
og mineraltablet med 400 pg folinsyre minimum de ferste 12 uger ind i graviditeten.
Folinsyre er B9-vitamin.

Har du selv, faren eller seskende har rygmarvsbrok, skal du gere laegen opmaerk-
som pa det, idet du sé skal have sterre dosis folinsyre.

Nar du er gravid
Maden skal daekke bade dit og barnets behov for energi og nae-
ringsstoffer. For at give dig og dit barn de bedste betingelser er
det vigtigt, at du spiser sundt. Sammensaet maden efter De 10
kostrad og se afsnittet om kosttilskud til gravide pa side 11.

De 10 kostrad

- tilpasset gravide og ammende

Kostradene er uddybet og tilpasset, s& kosten opfylder gravi-
des og ammendes behov for naeringsstoffer.

1. Spis varieret
En varieret kost indeholder de neeringsstoffer, kroppen har brug
for. Variér kosten sadan:
Spis mad fra alle fedevaregrupper hver dag.
Spis forskellige madvarer inden for hver fedevaregruppe.
Veelg fedevarer med hejt indhold af fibre, vitaminer og mineraler
og lavt indhold af meettet fedt og sukker.

2. Spis gr;anlandske fodevarer; ofte fisk og
fiskepalceg
Folg arets gang og spis saesonens friske ravarer.

Skift iseer mellem fisk og landpattedyr og spis mindre af
havpattedyr og havfugle.

Spis 200-300 g fisk om ugen eller mere. Fisk og skaldyr
har et heijt indhold af vigtige neeringsstoffer som protein,
umeettede fedtsyrer, D-vitamin, jod og selen, men indhol-
det varierer fra art til art. Skift mellem magre og fede fisk og
mellem forskellige arter inden for hver gruppe. P& den méde
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far du alle fiskens neeringsstoffer og nedseetter risikoen for
at fa for mange forureningsstoffer.

Spiser du mere end 300 g om ugen, ber du spise mest af
de fisk og skaldyr, som har lavt indhold af forureningsstof-
fer — se afsnittet om forureningsstoffer i grenlandsk mad

pa side 60.

Ked og spaek fra unge szeler og bardehvaler har et hejt
indhold af vigtige neeringsstoffer. Spis det i moderate
maengder, men ikke hver dag, da det ogsé indeholder for-
ureningsstoffer. Spis hellere kedet end de evrige dele af
dyret, da indholdet af forureninger er hejest i spaek og
indmad.

Spis gerne ked af rensdyr, far, lam, moskusokse, hare og
ryper. Spis ogsé importeret kad af svin, okse, kalkun og
kylling. Veelg magert kad og skaer synligt fedt vaek. Hakket
ked og kedpalaeg ber hejst indeholde 10 % fedt.

Spis baer, grantsager og evt. tang.

Tang

» Makroalger, der hestes vildt eller dyrkes i havet. Ved
Grenlands kyster forekommer f.eks. buletang, bleere-
tang, vingetang, sukkertang og sel.

+ Lokal rdvare, som kan indgé i hverdags- og festmad,
feks. i fiskesuppe og andre retter med fisk og skaldyr
eller salater.

« Spises rat, blancheret, kogt, bagt, terret, granuleret, ri-
stet, friturestegt eller spaeksyltet.

+ God kilde til n-3 fedtsyrer ligesom fisk og havpattedyr
og er meget rig pa fibre, mineraler og vitaminer.

* Pluk kun tang, der er helt frisk. Tangen skal hestes i
vandet og aldrig samles fra stranden.

« Tang skal rengeres grundigt inden brug. Ved indsam-
lingen skylles tangen i havvandet og alle synlige or-
ganismer, der matte sidde pa tangen fiernes. Tangen
vaskes grundigt i postevand, men ferst lige inden
brug, eftersom ferskvand nedseetter tangens holdbar-
hed.

« Da sel og hijiki-tang (asiatisk tang, der kan kebes
i butikker) indeholder forholdsvis store maengder
sundhedsskadelige stoffer, anbefales det at spise an-
den tang.

« Viden om sundhedsskadelige stoffer i tang er mangel-
fuld, men da tang ogsa indeholder nogle vigtige nae-
ringsstoffer, kan nogle tangarter veere et gavnligt sup-
plement, hvis man spiser dem i den rette maengde.

3. Spis frugt og grentsager hver dag

De fleste frugter og grentsager har et lavt indhold af ener-
gi og et heijt indhold af fibre, vitaminer, mineraler og an-
dre sunde neeringsstoffer.

Frugt og grent fra frost er lige s& sundt som de friske va-
rer. Spis frugt og grent hver dag og geme til alle méltider.

Terrede benner, aerter og linser er et godt alternativ til frisk
frugt og grent — laes om terrede benner pa side 31.

Rosiner og andre terrede frugter indeholder seks gange sd
meget energi som frisk frugt. Den spiselige

del af et able eller en appelsin vejer ca. 100
g og kan erstattes af 15-20 g tarret frugt.

4. Spis groft brod og gryn hver dag, ofte kar-

tofler, ris eller pasta

Fuldkornsprodukter meetter bedre og indeholder flere fi-

bre, vitaminer og mineraler end bred og gryn af alminde-

ligt hvidt mel. Spis:

* Rugbred, groft knaekbred og andet groft bred i stedet
for franskbred, flutes og andet hvidt brad.

+ Havregryn, havregred eller usedet mysli i stedet for
cornflakes og sukkerristede morgenmadsprodukter.

+ Naturris, parboiled ris og fuldkornspasta i stedet for hvi-
de ris og almindelig pasta.

« Skift mellem kartofler, ris og pasta til de varme maélti-
der. Kogte og bagte kartofler, varm og kold kartoffelsa-
lat samt kartoffelmos er sunde kartoffelretter, hvis de er
lavet med magre maelkeprodukter eller lidt olie. Chips,
pommes frites, flodekartofler, brasede og stegte kartof-
ler indeholder meget fedt og ber kun spises sjeeldent
og i smé& maengder.

5. Spis fedt med omtanke

Fedt er nedvendigt, og din mad skal indeholde en pas-
sende maengde af bdde meettet og umeettet fedt. Du kan
let spise for meget fedt og iseer for meget meettet fedt.
Taenk over hvor meget og hvilken slags fedt du spiser.

Olie, margarine og smer er rene fedtstoffer. De fleste an-
dre fedevarer indeholder ogsa en vis maengde fedt f.eks.
den synlige fedtkant pa et stykke ked. Fedt findes og-

sa som usynligt fedt i f.eks. hakket ked, pelser, kager og
pommes frites.

Undlad fedtstof pa bred eller brug et tyndt lag af et smar-
bart plantefedtstof med hejst 40 g fedt pr. 100 g.
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Brug olie, bled eller flydende margarine i madlavning og
bagveerk.

Spaek, fede fisk, mayonnaise, remoulade, nedder, mand-
ler, solsikkekerner og andre fedtrige fro er rige pd umaet-
tet fedt.

Spis badde magre og fede fisk som varm mad og som pa-
laeg.

Ked, kedpélaeg og ost er rigt pd meettet fedt. Spis ked og
kedpélaeg med hejst 10 g fedt pr. 100 g og skeer synligt
fedt veek, inden du spiser kedet.

Skeereost ber hejst indeholde 17 g fedt pr. 100 g, andre
oste hejst 10 g.

Begraens forbruget af meettet fedt. Der er meget maettet
fedt i smer, harde margariner, piskeflade, creme fraiche,
sedmeelk og fede oste.

6. Spis mindre sukker, slik, chips og kager
Drik helst te og kaffe uden sukker.

Erstat sukker pa havregryn og andre morgenmadsproduk-
ter med smé stykker udskdret frugt, eeblemos, rosiner el-
ler nedder.

Spis frugt og grent, grovbrad, knaekbred eller lidt terret
frugt og nedder i stedet for slik, chips og kager.

Begreens indtaget af slik, chips kager og kiks.

7. Drik vand og meelk - drik mindre saft og
sodavand
Nyd det friske kolde vand fra elven eller hanen.

Drik meelk hver dag. Hvis du drikker ' liter magre mael-
keprodukter og spiser en skive skaereost om dagen, fér du
90 % af den anbefalede daglige tilfersel af kalk. Resten
far du daekket gennem kosten, f.eks. gennem bred og
gryn og terrede ammasetter.

Drik skummet-, mini eller letmaelk eller spis tilsvarende
fedtfattige surmeelksprodukter som letmeelksyoghurt. Veelg
yoghurt og surmeelk naturel frem for produkter med suk-
kersedet frugt.

Drik laktosefri skummet-, mini- eller letmeelk, hvis du er
laktoseintolerant og ikke tdler almindelig komeelk.

Saft- og sodavand indeholder meget sukker og ber kun
drikkes ved szerlige lejligheder.

8. Spis ofte, men ikke meget
Spis morgenmad, frokost og aftensmad samt 2-3 mellem-
maltider i lebet af dagen.

Spis ikke for store portioner.

Hvis du har let ved at tage pa, ber du kun tage en portion
og spise mindre portioner til maltiderne. Brug evt. mindre
tallerkener, kopper og glas. P4 den made ser portionerne
ud af mere, selvom du spiser mindre, end du plejer.

9. Veer i bevaegelse mindst en time om dagen
Pa trods af den traethed, der for de fleste felger med i de
ferste maneder af graviditeten, er det vigtigt at fastholde
de daglige fysiske aktiviteter. Laes mere om graviditet, am-
ning og beveegelse pé side 5.

10. Teenk over, hvad du spiser
Keb sunde madvarer. Brug indkebsguiden til at vaelge
sunde alternativer. Laes mere pd side 15.

Spar pé fedtstof og sukker i madlavningen.

Spis varm og kold mad efter tallerkenmodellerne for kold
og varm mad. Laes om tallerkenmodellerne og se forslag
til frokost og aftensmad side 12.

Giv dig tid til at nyde maden, gerne i selskab med andre.

Hvor meget mad skal gravide spise

Nér du er gravid, skal du veere szerlig opmaerksom pa at
spise sundt, fordi behovet for vitaminer og mineraler oges
mere end behovet for energi. De sidste 6 maneder af
graviditeten stiger energibehovet ofte, og det er naturligt,
at du feler dig mere sulten. De fleste har kun behov for at
spise lidt mere end fer graviditeten.

Du kan deekke dit @gede behov for energi ved at supplere

din seedvanlige dagskost med en af felgende muligheder:

* En skive rugbrad, grovbred eller en grovbolle med ma-
gert palaeg og lidt frugt eller grent.

« Torfisk/terret ked med (knaek)bred og lidt frugt eller
gront.

« En portion yoghurt eller surmeelk naturel med havre-
gryn og sma stykker frisk frugt, aeblemos eller lidt terret
frugt og nedder.
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Veegtegning under graviditet

Veegtegningen er lille i den ferste tredjedel af gravidite-
ten og sterre senere, hvor bade fostret og moderens veev
vokser meget. En hensigtsmaessig veegtegning er 10-15
kg for kvinder, der er normalveegtige fer graviditeten, dvs.
Body Mass Index (BMI) 18,5-25. Overveegtige med et
BMI over 25 skal helst tage mindre p& end normalvaeg-
tige, og underveegtige med et BMI under 18,5 skal helst
tage mere pd end normalvaegtige.

g1, vin og spiritus

Nar du er gravid, ber du helt undgé drikke, som indehol-
der alkohol, fordi alkohol feres med dit blod gennem mo-
derkagen og over i fosteret. Fostret er felsomt overfor al-
koholens skadevirkninger under hele graviditeten.

Alkohol findes blandt andet i spiritus, vin, &1, hvidtel og
populeere alkoholsodavand, som f.eks. som cider, Som-
mersby®, Bacardi Breezer® og Smirnoff Ice®.

Koffeinrige drikke

Kaffe, te, cola og energidrikke indeholder meget koffein.
Hvis du far for meget koffein, kan det pévirke graviditeten og
fostret negativt. Du ber hejst drikke, hvad der svarer til 2-3
kopper kaffe om dagen, nér du er gravid. | koffeinfri kaffe er
det meste koffein fieret, s& det kan du godt drikke mere af.

Drik gerne rooiboste, kamillete og urteteer. Disse indehol-
der ikke koffein, og planterne, de fremstilles af, er ikke i fa-
milie med tebusken.

Energidrikke ber du helt undgé.
I alt ber du hejst fa 300 mg koffein om dagen.
Det typiske koffeinindhold pr. liter drik er:
+ Kaffe 600 mg
» Te 200 mg
* Iste op til 80 mg

+ Cola og Kondivand op til 150 mg
* Energidrikke op til 320 mg

0251 = T
onorgl o510 01251 5
drik coly katin
e — ]
Koffein:

6666060606606

Kilde: Fedevarestyrelsen

Lever og levertran

Du ber ikke spise lever som hovedret eller tage levertran,
da det heje indhold af A-vitamin i lever og levertran kan
oge risikoen for fosterskader.

Leverpostej og patéer indeholder mindre A-vitamin og kan
spises som saedvanligt.

Kosttilskud til gravide

Selvom du er omhyggelig med at spise efter De 10 ko-
strad, er der enkelte vitaminer og mineraler, det er sveert
at f& nok af igennem kosten, nér du er gravid. Under gra-
viditeten er behovet for de fleste vitaminer og mineraler
sterre end normalt. Det geelder iszer folinsyre, D-vitamin
og jern. Vaer opmaerksom p4, at for meget A-vitamin kan
skade fostret.

Gravide anbefales at tage tilskud af:

« Folinsyre: 400 pg dagligt de ferste 12 uger af gravidite-
ten.

+ D-vitamin: 10 pg dagligt gennem hele graviditeten.

Du kan tage folinsyre og D-vitamin som separate tilskud
eller ved at tage en multivitamin- og mineraltablet til gra-
vide. Multivitamin- og mineraltabletter anbefales iszer, hvis
du ikke har mulighed for at felge De 10 kostrdd.

Gravide, der spiser vegansk mad (kun fedevarer fra plan-
teriget) samt vegetarisk mad (kan indeholde mejeripro-
dukter og aeg udover fedevarer fra planteriget) skal veere
opmaerksomme pa at tage et dagligt 2 pg tilskud af B12-
vitamin gennem hele graviditeten.
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Hvis du tager multivitamin- og mineraltabletter, ma du ik-

ke tage dem samtidig med jerntabletterne.

« Jern: 40-50 mg dagligt fra 10. graviditetsuge og resten
af graviditeten.
Jern skal tages som et separat tilskud. Jernet optages
bedst, hvis du tager det mellem maltiderne og sammen
med et lille glas appelsinjuice eller en C-vitaminrig frugt
f.eks. appelsin, klementin, grapefrugt eller peberfrugt og
dette gerne lige for sengetid.

« Calcium (kalk): gravide, som hverken drikker meelk el-
ler spiser ost, ber tage 500 mg calcium om dagen. Cal-
cium har bl.a. betydning for opbygningen af knogleveev.

Du ber ikke tage andre kosttilskud end de naevnte uden
at have talt med en laege om det.

Forstoppelse - “hard mave”
Mange gravide far forstoppelse som felge af hormonelle
forandringer, der nedszetter tarmbevaegelserne.

Du kan forebygge og afhjeelpe forstoppelse ved at
« Spise fiberrigt

« Drikke rigeligt med vaeske, fortrinsvis vand

« Veere fysisk aktiv hver dag

Fibre fra rugbred, havregryn og andre fuldkornprodukter er
seerlig gode til at forebygge og afhjeelpe forstoppelse.

Frugt og grove grentsager samt terrede eerter, benner og
linser indeholder ogsd mange fibre. Grove grentsager om-
fatter guleredder, rodselleri, pastinak, persillerod, redbe-
de, kélrabi, log, de fleste slags kal, porrer, grenne benner,
majs og eerter.

Svesker og sveskejuice indeholder udover fibre ogsd et
stof, der virker afferende ved at oge tarmbevaegelserne.

Morgenkvalme

Hvis du har morgenkvalme, kan du ofte forebygge eller
lindre kvalmen ved spise lidt knaekbred, kiks eller skorper
og drikke lidt vand, inden du star op.

Forslag til dagens maltider for gravide og
ammende

Det varierer fra person til person, hvor store portioner du
skal spise for at opnd en passende vaegtegning under gra-
viditeten. lllustrationerne i dette materiale er derfor kun vej-
ledende.

Mange har let ved at tage for meget pa under gravidite-

ten. Tilherer du denne gruppe, ber du kun tage en portion
og spise mindre portioner til maltiderne. Brug evt. mindre
tallerkener, kopper og glas. P& den mdde ser portionerne
ud af mere, selvom du spiser mindre, end du plejer.

Morgenmad
Havregryn eller havregred med skummet-, mini-, eller let-
meelk og frugt, aeblemos eller nedder og rosiner.

Yoghurt naturel med 1,5 g fedt pr. 100 g eller andet ma-
gert surmaelksprodukt med havregryn, frugt, nedder og
rosiner.

Rugbred eller groft brad med skrabet fedtstof og mager
ost, magert ked, eg eller marmelade. Frugt eller 1 lille
glas juice.

Drik vand, meelk, te eller kaffe uden sukker til morgenma-
den.

Frokost
Sammenseaet din frokost efter tallerkenmodellen for kold
mad.

Rugbrad med paleeg, f.eks. fiskepélaeg, middagsrester, zeg
og tomat, magert kadpalaeg eller mager smereost/skaere-
ost. Dertil grantsager eller frugt.

Rester fra dagen for. Lav eksempelvis en salat af pasta el-
ler ris blandet med grentsager og ked, fisk, skaldyr eller
ost. Spis groft bred til.

Suppe af ked eller fisk med grentsager i. Spis grovbred til.
Terfisk eller torret ked med aeble og rugbred til. Hvis du

vil have spaek til, bar du kun spise lidt spaek — se afsnittet
om forureningsstoffer i grenlandsk mad pa side 60.
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Groft pitabred/grov burgerbolle med f.eks. tun, salat, er-
ter og majs samt hytteost. Variér med reget fisk og andre
grentsager som revet gulerod, avocado, tomat og agurk.

Drik vand og/eller meelk til frokosten.

Aftensmad

Maltidet kan besta af kogt eller stegt fisk, kad eller fjerkrae
med kartofler, ris eller pasta og grentsager. Beelgfrugter
kan supplere eller erstatte ked, fisk, kartofler eller grentsa-
ger. Spis evt. lidt frugt som afslutning pa maltidet. Aftens-
maltidet har en passende sterrelse og sammensaetning,
hvis du spiser efter tallerkenmodellen for varm mad og
drikker vand til maden.

2-3 Mellemmaltider

Et sundt mellemmaéltid kan indeholde noget af felgende:
rugbred, grovbred eller groft knaekbred med mager ost,
kad- eller fiskepalaeg.

Grentsager f.eks. guleradder, majroer, kélrabi eller kvan-
stilke.

Frisk, varmekonserveret eller terret frugt.
Vand, meelk, te eller kaffe.

Kokkenhygiejne
Forebyg smitte gennem maden med en god kekkenhygi-

ejne.

Vask haender

+ Inden madlavning.

« Efter beraring af en type madvare og inden tilberedning
af den naeste.

Brug rene skeerebraetter og redskaber

+ Tag et rent skeerebraet og en ren kniv hver gang du be-
gynder pa en ny opgave.

* Laeg ikke stegt ked eller fisk tilbage pé& de skaerebreetter
eller tallerkener, hvor de r& produkter har ligget.

Spis ikke ra fisk og rat ked.
Gennemsteg ked og fisk.
Vask frugt og grent grundigt.

Kel rester hurtigt ned og opbevar dem ved hejst 5°C.
Varm rester grundigt igennem, inden du spiser dem. Tem-
peraturen skal op p& mindst 75°C i hele retten.

Overhold holdbarhedsdatoer og opbevaringstemperaturer.

Uonskede kemiske stoffer

Brug sé lidt kosmetik, creme og parfume som muligt og
undlad at farve hér. Brug ikke produkter pa spraydase og
lad veere med at male.

Kosmetik, rengeringsmidler og malervarer kan indeholde
hormonforstyrrende og allergifremkaldende stoffer som
optages i din krop og overferes til fostret. Dit barn er seer-
ligt udsat, fordi en lille maengde af stofferne kan have stor
virkning pé fostret. Mens du er gravid og ammer, ber du
veere saerligt opmaerksom pa, hvilke kemiske stoffer, du
udseetter dig selv og dit barn for. Lees mere om uenskede
kemiske stoffer side 19.
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“

&, Rygning og medicin
3 Lad veere med at ryge og undga passiv rygning,
nar du er gravid. Nikotin og andre skadelige stof-
fer treenger gennem moderkagen over i fostret.
Endvidere nedszetter rygning moderkagens funk-
tion.

Rygning skader fostret, giver en lavere fedselsvaegt og
oger risikoen for at fede for tidligt.

S,

Du kan fa information om rygestop hos laege eller
jordemoder.

Undgé medicin, med mindre det er ordineret af laegen.

Mad og drikke til ammende

Maden skal indeholde energi og neeringsstoffer nok til
at deekke morens ernaeringsmaessige behov og produk-
tionen af modermaelk. Derfor er det vigtigt, at du spiser
sundt og varieret, nér du ammer.

| ammeperioden geelder de samme kostréd som under
graviditeten — se De 10 kostrad tilpasset gravide og am-
mende side 8.

Hvor meget skal du spise, ndar du ammer?
Under amningen daekker du en del af dit energibehov
ved at teere péd de fedtdepoter, du har opbygget under
graviditeten. Den del af det ekstra energibehov, som du
skal have gennem kosten, svarer til det ekstra energibe-
hov i sidste del af graviditeten. Det betyder, at du skal spi-
se lige sd meget, som i slutningen af graviditeten, mens
du ammer. Se side 11.

dget behov for vand
Meelkeproduktionen afhaenger af, hvor
ofte du ammer barnet, og hvor meget
. det drikker ad gangen.
o
| Det er vigtigt, at du er opmeerksom pa
at f& nok at drikke, nér du ammer.

o Sluk tersten med vand.

g1, vin og spiritus
Alkohol udskilles i modermeelken. Derfor ber du helt und-
gd alkoholholdige drikke, nar du ammer.

Hvis du drikker alkohol, kan barnet blive slevt eller uroligt,
sa det ikke vil sutte. Meelken kan ogsé aendre smag, sé&
barnet ikke kan lide den.

Koffeinrige drikke

Nar du drikker kaffe og andre koffeinholdige drikke, ud-
skilles noget af koffeinen i modermeelken. Det anbefales,
at du begraenser dit forbrug af kaffe, te, cola og andre kof-
feinrige drikke, s& du hgjst far 300 mg koffein daglig, spe-
cielt s& laenge barnet er nyfedt — se koffeinrige drikke side
11.

Kosttilskud
Du har normalt ikke brug for kosttilskud, hvis du felger De
10 kostrad - tilpasset gravide og ammende.

Hvis du hverken drikker meelk eller spiser ost til dagligt,
ber du tage et tilskud p& 500 mg calcium dagligt.

Fodevarer som giver uro hos barnet
Mange haevder, at barnet kan blive uroligt,
hvis moren har spist steerke krydderier, log,
kal, radiser, vindruer, appelsiner, chokolade
m.m. Der er ikke dokumentation for, at be-
stemte fedevarer giver uro hos barnet. Den
enkelte mor ber preve sig frem og ikke
udelukke nogen fedevarer pa forhand.

Veegtnedgang efter graviditet

Normalvaegtige ber gd tilbage til den veegt, de havde for
de blev gravide — gerne i labet af et ar. Mange taber sig
meget de ferste uger efter fadslen. Herefter ber vaegtta-
bet hgjst veere 12 kg om ugen.



Mad og drikke - til gravide og ammende

Indkebsguide

Som neevnt under kostradene, sa starter dine madvaner
allerede ved indkebene. Et skridt mod en sundere livsstil
er altid at have et sundt udvalg af fedevarer derhjemme —
det er nemmere at veelge det sunde fremfor det usunde,
ndr skabene er fyldt af sunde sager, fremfor f.eks. chips og
chokolade.

Indkebsguiden er en vejviser til, hvad du skal ga efter, nar
du handler. Kig pé varedeklarationen og se om varen le-
ver op til anbefalingerne.

Ud over Indkebsguiden kan Fedevarestyrelsens ernae-
ringsmeerker, Neglehuls- og Fuldkornsmaerket veere en
stor hjeelp til at treeffe et sundere valg.

Nar du keber ind, kan du hurtigt finde frem til sundere
varer ved veelge dem, der er maerket med Neglehuls- og
Fuldkornsmaerket.

Fedevarer med Neglehulsmaerket indeholder en mindre
maengde og sundere fedt, mindre sukker og salt samt fle-
re fibre og mere fuldkorn.

Bred og andre kormnprodukter med Fuldkornsmaerket op-
fylder de samme krav, som varer med Neglehulsmaerket.

INDK@BSGUIDE

Indhold pr. 100 g

Kostfibre Fedt Sukker
Rugbred og lyst bred mindst 5 g hejst 7 g hejst 5 g
Knaekbred mindst 6 g hejst 7 g hejst 5 g
Morgenmadsprodukter mindst 6 g hejst 7 g hejst 10 g
Mz=lk og malkeprodukter
uden tilsat smag (f.eks. yoghurt naturel) hejst 1,5 g
Maelkeprodukter
med tilsat smag (f.eks. yoghurt med frugt) hejst 1,5 g hejst 9 g
Ost, skaereost hejst 17 g (30+)
Ost, frisk ost, smoreost hejst 5 g
Kod og palaeg hgijst 10 g fedt (10 %) hejst 5 g
Kartoffelprodukter hgjst 5 g hejst 1 g
Dressinger, saucer, palegssalater hgjst 5 g

Neeringsveerdi pr. 100 g:
Energi: 1090 KJ/ 260 Kcal
Protein: 10 g

Kulhydrat: 5 g

Fedt: 22 g

Neeringsveerdi pr. 100 g:
Energi: 580 KJ/ 140 Kcal
Protein: 9,5 g

Kulhydrat: 12 g

Fedt:6 g
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Barnets forste levear

| det forste levedr vokser barnet meget hurtigt. Det bliver
omkring 25 c¢m laengere og tredobler sin veegt, ligesom
organerne videreudvikles. Derfor er kravene til barnets er-
neering store.

Ernaeringsmaessigt inddeles de ferste levedr i tre perioder,
der passer til barnets udvikling og behov for mad og drik-
ke. De tre perioder kaldes:
+ Meelkeperioden
« Overgangsperioden

+ Tidlig overgangsmad - den ferste skemad

+ Sen overgangsmad - tilveenning til grovere mad
+ Familiens mad

| meelkeperioden ernaeres barnet udelukkende af moder-
meelk eller modermeelkserstatning.

| overgangsperioden er modermeelk eller modermaelks-
erstatning stadig vigtig. Den tidlige overgangsmad er smd
portioner skemad som veelling, gred, puré og mos. Den
sene overgangsmad indeholder sterre portioner skemad,
lidt ked og fisk samt bred med bledt palaeg.

Efter overgangsperioden spiser barnet med af familiens
mad.

Alder Meelketype

Skemaet viser anbefalinger for barnets indtag af meelk i
de tre perioder i de forste leveédr. Barnet ber ikke f& andre
meelkeprodukter end de anferte.

Meelkeperioden. Fra 0 til 6 maneder

Den ferste periode i barnets liv kaldes meaelkeperioden,
fordi barnets mad udelukkende bestér af modermaelk el-
ler modermeelkserstatning. Barnets tarme og nyrer er end-
nu ikke fuldt udviklede, og barnet kan tage skade, hvis det
far andet end modermeelk eller modermaelkserstatning.

Modermeelk eller modermeelkserstatning anbefales som
den eneste erneering, indtil barnet er omkring 6 maneder.
Herefter anbefales delvis amning, til barnet er 12 méane-
der. De fleste kvinder kan amme deres barn. Kvinder, som
ikke kan amme eller ikke ensker at amme, skal give bar-
net modermeelkserstatning.

Selvom de fleste bern ferst er klar til overgangskost, nér
de er omkring 6 maneder, kan enkelte barn vaere parate
allerede, nar de er 4-5 méaneder, se side 23 under afsnit-
tet 6 maneder. Tidlig overgangsmad — den ferste skemad.

Meelkemaengde

Det anbefales, at barnet udelukkende
ammes, til det er omkring 6 maneder.

0-6 méneder
Maelkeperioden

6-9 maneder
Overgangsperioden

Fra barnet er 6 maneder og frem til 1 &r
er meelken stadig en vigtig del af barnets
ernaering.

Efterhanden som barmnet ammes mindre,
skal det have modermeelkserstatning, indtil
det bliver 1 &r.

Nér du i overgangsperioden laver gred eller mos, skal
der tilseettes modermeelk eller modermeelkserstat-
ning.

Nar barnet er 9 maneder, ber den samlede meelke-
maengde ikke overstige ¥a liter om dagen,

inklusive alt hvad barnet far af modermaelk, moder-
meelkserstatning og surmeaelksprodukter.

Fra barnet er 9 maneder, kan der tilsaettes lidt
komeelk pa frugtmosen, i maden eller i greaden, maks.
1 dl om dagen.

9-12 mdneder Nar barnet er 9 maneder, kan du begynde
at give lidt surmeelksprodukt, dog maks. 2
dl pa en dag. Giv yoghurt, tykmaelk eller
A38 af sadmaelkstypen. Der indeholder ca.
3,5 % fedt og maks. 3,5 % protein. Frem mod 1-arsalderen kan maengden af surmeelk-
sprodukt stige fra V2 til 1 dl p& en dag.

Begreaens surmaelksprodukter med frugt.

De har et hejt indhold af sukker og har

mere karakter af dessert end egentlig mad.

Giv ikke bern under 2 ar surmeelksprodukter med heijt proteinindhold som f.eks. skyr, fromage frais, ymer, ylette eller hytteost.
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Kosttilskud i meelkeperioden

Ifelge Landslaegeembedets Vejledning om jern- og vita-
mintilskud til bern, som er revideret juni 2016, anbefales
alle bern at fa en indsprejtning med K-vitamin umiddel-
bart efter fedslen.

Herudover anbefales det, at alle bern far tilskud af D-vita-
min, fra de er 2 uger gamle.

Kosttilskud til bern fedt til tiden i maelkeperioden
D-vitamin: 10 pg/400 IE dagligt fra 2 uger til 2 &r.

Nogle barn skal ogsé have jerndraber

Dit barn har brug for jerndraber, hvis det er fadt for tidligt
eller vejede under 2500 gram ved fedslen. Sperg sund-
hedsplejersken, hvis du er i tvivl.

AMNING

Modermeelk er den sundeste ernaering til spaedbern, og
kropskontakten under amningen er vigtig for barmnets fy-
siske og psykiske udvikling. Derfor er amning den bedste
madde, du kan give barnet mad pa. Har du ikke mulighed
for at amme dit barn, er modermeelkserstatning den rette
madde at give barnet mad pé& — se Nér barnet far moder-
meelkserstatning side 19.

Am dit barn, nér det har lyst og sd leenge, det har lyst. An-
tallet af maéltider varierer fra barn til barn, 7-8 maltider i
degnet er almindeligt. | begyndelsen har barnet behov for
mindst 6 maltider pr. degn for at f& nok mad og vaeske.

Nogle barn skal dog ammes hyppigere, op til 10-12 gan-
ge i degnet.

Jo mere du ammer dit barn, jo mere meaelk producerer
du. Modermaelkens sammensaetning aendrer sig i forhold
til barnets behov for neering, bade i lebet af det enkelte
maltid og i forhold til barnets behov i lebet af maelkepe-
rioden.

De fleste har behov for hjeelp til at leere at amme, nar de
far deres forste barn. Nar du ferst har laert det, er det den
letteste made at give spaedbarnet mad pa. Jordemoren,
barselssygeplejersken og sundhedsplejersken er uddan-
net til at hjeelpe dig med at leere at amme.

MODERMALK

Det anbefales, at spaedbarnet udelukkende ernaeres af
modermaelk, indtil det er omkring 6 méneder.

Modermeaelk indeholder stoffer, der beskytter barnet mod
infektioner og allergi og antagelig ogsa stoffer, der stimu-
lerer barnets immunforsvar.

Modermeelk er let fordejelig og har altid den rette tempe-
ratur.

Modermaelken aendrer sig gennem maltidet. Den fer-
ste meelk i hvert bryst er tynd og slukker tersten, derefter
bliver maelken mere fedtrig og maettende. Det er derfor
vigtigt at lade barnet drikke helt feerdigt ved det enkelte

MAD TIL SMA B@RN 0-3 AR SAMT GRAVIDE OG AMMENDE




18

bryst, for at barnet far nok af den naeringsrige maelk.

De fleste barn trives godt med modermaelk som den
eneste erneering frem til 6 maneders alderen. Nogle bern
bliver dog ikke meette af modermeelk i sidste del af meel-
keperioden. Disse kan supplere modermaelk med tidlig
overgangsmad, fra de er mindst 4 méneder, hvis deres
tunge og mundbeveegelser er udviklet, s& de kan synke
maden. Lees om tidlig overgangsmad pa side 23.

Morens livsstil pavirker modermeelkens
sammenscetning

Veeske

Maengden af modermeelk afhaenger af, hvor meget barnet
dier. Det er oftest tilstraekkeligt, at du drikker, ndr du feler
dig terstig. For at vaere pa den sikre side, kan du gere det
til en vane at drikke noget, gerne vand, hver gang du am-
mer.

Kaffe og andre koffeinrige drikke

Koffein overfares til barnet via maelken i s& sma maeng-
der, at det ikke skader barnet ved et forbrug pa op til 3
kopper kaffe om dagen svarende til 300 mg koffein.

Drikker du meget kaffe, te, cola eller energidrikke med
koffein, kan barnet blive uroligt, f& sevnproblemer samt
forstoppelse eller kolik.

Et nyfedt bam omseetter koffein mere end 30 gange lang-
sommere end et barn pd 6 méaneder. Derfor geelder ra-
det om at begraense kaffeindtaget iszer de ferste uger ef-
ter fedslen.

Miljegifte i madvarer

Jo flere miljegifte, moren har indtaget med feden livet
igennem, jo mere findes oplagret i hendes fedtdepoter.
En del af disse udskilles i modermeelken sammen med
de miljggifte moren indtager i ammeperioden.

Selvom spaedbern er mere sarbare overfor miljegifte end
voksne, er fordelene ved at amme langt sterre end ulem-
perne.

Der er dog ingen ermnaeringsmaessige grunde til at amme
leengere end til 1 &rs alderen, idet en lang ammeperiode
overfarer ungdvendigt store maengder forureningsstof-
fer til barnet via modermeelken. Der kan veere andre gode
grunde til at fortsaette amningen. Eksempelvis den fysiske
og sociale kontakt mellem mor og barn samt ekonomi og

bekvemmelighed, idet modermeelk er billig og nem mad.
Laes mere om forureningsstoffer i grenlandsk mad pa si-
de 60.

g1, vin og spiritus
Undgé alle former for alkoholholdige drikkevarer, s leenge
du ammer dit barn.

Alkohol nedseetter meelkeproduktionen og udskilles i mo-
dermeelken. Koncentrationen af alkohol i maelken er den
samme som i dit blod. Spaedbern er betydeligt mere fal-
somme overfor alkohol end voksne, og man ved ikke
hvor meget, der skal til for at skade barnet.

Har du et regelmaessigt forbrug af alkohol, eller drikker du
meget ved seerlige lejligheder, ber du tale med lzegen el-
ler sundhedsplejersken, som kan hjeelpe dig med at afge-
re, om det er forsvarligt at fortsaette med at amme.

Undga hvidtel i ammeperioden.

Hvidtel indeholder alkohol, derfor frarddes det at felge det
gamle husrad, der anbefaler at drikke hvidtel for at ege
meelkeproduktionen.

Hvidtel nedseetter ogsé den ernaeringsmaessige kvalitet af
din mad, fordi hvidtel indeholder ligesé meget energi og
sukker som sodavand.
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Rygning

Du ber lade veere med at ryge og undgé ogsé passiv ryg-
ning i ammeperioden, da rygning har darlig indflydelse pa
barnets sundhed og pa selve amningen.

Nikotin og andre giftstoffer fra tobakken udskilles i moder-
maelken. Der er tre gange sa meget nikotin i modermeel-
ken, som i morens blod. Rygning nedseetter endvidere
produktionen af maelk.

Det er meget vigtigt, at der ikke ryges i de rum, hvor bar-
net opholder sig, da det eger risikoen for, at bamnet far
luftvejsinfektioner, astmatisk bronkitis og astma. Ophold i
regfyldte rum eger desuden risikoen for vuggeded.

Hvis du har brug for stette til rygeafvaenning, kan du tale
med laegen eller sundhedsplejersken.

Hash og andre rusmidler

Ammende frarddes at bruge hash og andre rusmidler.
Hash gdr over i modermeelken i en maengde, der er 8
gange hgjere end i moderens blod. Rusmidler nedszet-
ter maelkeproduktionen og kan skade bamnet. Rusmidler i
modermeelken kan gere bamnet slevt og age risikoen for
vuggeded.

Medicin

Alle leegemidler udskilles i modermaelken, men i forskel-
lig maengde. Hvis du har behov for medicin, skal du tale
med laegen, som vurderer, om du kan fortsaette med at

amme. Maske kan laegen anvise en anden medicin, som
du gerne ma tage, nar du ammer.

Uonskede kemiske stoffer

Nogle kemiske stoffer kan vaere hormonforstyrrende el-
ler allergifremkaldende. Dit barn er seerligt udsat, fordi selv
en lille maengde af stofferne kan have stor virkning pa et
lille barn. Mens du er gravid og ammer, ber du veere seer-
ligt opmaerksom pa hvilke kemiske stoffer, du udsaetter
dig selv og dit barn for.

Kosmetik, cremer, seebe, shampoo, vaskepulver, renge-
ringsmidler, malervarer m.m. kan indeholde kemiske stof-
fer, som ophobes i din krop og overferes til fostret eller
udskilles i maelken. Nar du er gravid, ammer eller plejer
dit barn, kan du begreense barnets tilfersel af disse stoffer
ved at kebe produkter som er miligmaerket med Svanen
og Blomsten og derudover:

+ Bruge sa lidt kosmetik og creme som muligt.

* Bruge kosmetik, cremer, szebe, rengeringsmidler og va-

skepulver uden parfume, farve og konserveringsmidler.

+ Undgé produkter pé spraydase.

+ Undlade at farve dit har.

« Bade din baby i vand uden saebe. Kom et par dréber
babyolie i badevandet, hvis din baby har ter hud i ste-
det for at smere barnet med creme efter badet. Hvis
din baby har red hale og der er behov for at bruge sal-
ve, sa brug miljpmeerkede produkter.

+ Vaske alle ting til dit barn inden du tager det i brug: tej,
sutter, sutteflasker, legetej og andre ting. Der kan veere
kemikalierester i tej eller pa tingenes overflade.

* Bruge legetey, der er beregnet til babyer. Der kan veere
sundhedsskadelige stoffer i legete til sterre barn.

+ Lade veere med at male og lakere og lad ikke bamnet
opholde sig i nymalede rum.

* X x

< W,

\\«: o

Miljemaerkning
www.ecolabel.dk

Nar en vare er meerket med Svanen eller Blomsten, er

det en garanti for:

+ At produktet er blandt de mindst miljgbelastende inden
for sin kategori.

« At der er taget hensyn til din og barnets sundhed.

« At kvaliteten er god.

NAR BARNET FAR
MODERMALKSERSTATNING

Modermeaelkserstatning er den eneste rigtige lasning, hvis
du ikke ammer dit barn.

Modermeelkserstatning gives med sutteflaske.

Ved modermeelkserstatning forstds industrielt fremstillede
produkter, som er ngje tilpasset spaedbarnets behov. Bern
under 6 maneder ma aldrig f& komaelk, gedemeelk, fare-
meelk, kokosmeelk, sojadrik, risdrik, havredrik, speltdrik el-
ler lignende.

Né&r modermeelkserstatning blandes korrekt og gives i til-
straekkelige maengder, deekker den fuldt ud spaedbarnets
behov for naeringsstoffer. Uanset dette skal bern, som er-
neeres med modermeelkserstatning, have de samme kost-
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tilskud som bern, der far modermeaelk — se afsnittet Kost-
tilskud i maelkeperioden pé side 17.

Modermaelkserstatning er fremstillet, s& den ligner mo-
dermaelk mest muligt. Den indeholder dog ikke de stof-
fer, der beskytter barnet mod infektioner og andre syg-
domme.

Sid med barnet, nér det far flaske, da bade krops- og
gjenkontakten er vigtig for barnets udvikling. Bdde mor og
far kan give barnet mad.

De fleste barn trives godt med modermeelkserstatning
som eneste ernzering frem til 6 méneders alderen. Nogle
bern kan have svaert ved at blive maette af modermaelks-
erstatning i sidste del af meelkeperioden. Disse kan sup-
plere modermaelkserstatningen med tidlig overgangsmad
fra de er mindst 4 méneder, hvis de kan styre tunge og
mund, sa de kan synke maden. Laes om tidlig overgangs-
mad side 23.

Modermeelkserstatning

Der findes forskellige meerker af modermaelkserstatning i
de fleste butikker. Alle produkter felger strenge regler med
hensyn til indhold, og de forbedres hele tiden ud fra den
nyeste forskning. Nogle produkter saelges som pulver,
som skal blandes med vand, mens andre er drikkeklare.

Der er ikke den store forskel mellem maerkerne, sé veelg
ud fra datomaerkning og pris. De drikkeklare er dyrest,
men er en nem og god lesning pa rejser m.m. Laeg
meerke til datomaerkningen og keb det
friskeste produkt.

Born, som far modermaelkserstatning, kan have behov for
ekstra veeske f.eks. ved feber. Giv vand fra den kolde ha-
ne, som er kogt og afkelet, til bern under 4 maneder. Giv
vand fra den kolde hane til bern over 4 maneder.

Hvilken slags modermeelkserstatning?

Veelg en modermeelkserstatning beregnet til bern fra 0-4
maneder. Disse produkter kan bruges til nyfedte og helt
frem til 1 &rs alderen.

Nogle af produkterne findes ogsé som syrnet moder-
maelkserstatning. Disse er velegnede, hvis barnet har for-
dejelsesbesveer.

Der findes specielle modermaelkserstatninger og tilskuds-
blandinger til bern fra 4-6 méaneders alderen med lidt
starre protein- og jernindhold. Der er ingen ernaerings-
maessige grunde til at bruge disse, selvom dit barn er
over 4 maneder, idet produkterne fra 0-4 méneder er vel-
egnede helt frem til 12 maneders alderen.

Barnets sutteflaske ma udelukkende bruges til moder-
maelkserstatning eller evt. vand, hvis flaskebamnet har be-
hov for ekstra vaeske f.eks. ved feber. Fra barnet er 4-5
maneder gives vand af en kop.
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Modermeelkserstatning til born med pget
risiko for allergi

Risikobern er barn, der har foreeldre og/eller saskende
med allergi som f.eks. astma, barneeksem, fedemiddelal-
lergi eller hefeber.

Risikobern, der ikke ammes, kan nedszette risikoen for at
fa allergi ved udelukkende at f& modermaelkserstatninger,
hvor proteinemne er nedbrudt til mindre molekyler. Disse
produkter udleveres gennem laegen.

Fra barnet er 5 maneder gives almindelig modermaelkser
statning.

Lees mere om allergi og risikobern pa side 57 i afsnittet
om overfelsomhed.

Praktiske rad
Korrekt opblanding af pulverbaseret modermeelkser-
statning

Nér du tilbereder modermeaelkserstatning, er det vigtigt at
folge vejledningen pé pakken for at opna den rigtige nee-
ringsveerdi.

Brug altid det angivne mél vand og pulver.

For meget pulver i forhold til vand overbelaster barnets
nyrer. For meget vand i forhold til pulver betyder, at barnet
skal drikke alt for store maengder for at blive meet. Barnet
vil fa for lidt energi og neeringsstoffer og dermed ikke vok-
se optimalt.

Tilberedning af modermeelkserstatning
1.Indtil barnet er 4 maneder, skal du anvende kogt vand
til maelken. Kog vand fra den kolde hane, afkel det til
37°C (spisetemperatur), og heaeld det i en ren flaske.

2.Heeld det korrekte antal stregne mal af modermaelkser-
statning i flasken, luk flasken og ryst den et par gange.
Stregne madl skal vaere stragne til méleskeens kant.

3.Kontroller meelkens temperatur fer barmnet skal spise.
Meelken skal kun feles lun, nar du heelder lidt ud oven-
pa hénden eller pa indersiden af dit handled.

Nar barnet er under 2 maneder, er det bedst at tilberede
en flaske ad gangen.

Det anbefales at tilberede modermaelkserstatningen lige
fer, den skal bruges.

Nar barnet er over 2 maneder og raskt, kan du dog godt
tilberede flasker til 1 degn ad gangen. Efter tilberedningen
skal sutteflasken straks lukkes til og opbevares i kaleskab
ved hejst 5°C. Nar barnet skal have mad, kan du opvarme
flasken i mikrobelgeovn eller i vandbad. Ryst flasken, in-
den du begynder at made barnet, s& meelken er lige varm
overalt i flasken.

Hvis barnet ikke spiser op, skal du smide resten ud straks
efter méltidet. Rester modermaelkserstatning ma ikke op-
varmes og bruges igen.

Hvor meget modermeelkserstatning pr. dag?
Et spaedbarn skal have ca. 1/6 af kropsvaegten, som mo-
dermeelkserstatning pr. dag den ferste méned.

Fra 2.-6. levemaned falder maengden gradvist til 1/9 af
kropsveegten.

Eksempel: et barn vejer 3 kilo, 3 kilo : 6 =0,5 kg =0,5 li-
ter modermeelkserstatning pr. dag.

Om maltiderne til barnet, der far flaske

- Giv dit barn mad, ndr det virker sultent (f.eks. seger
med munden efter mad eller graeder).

- Sid med barnet i armene og hold det teet ind til dig. Det
har brug for at meerke din varme og trygheden ved at
veere neer pa dig.

- Lad det drikke af den lune meelk, indtil det selv ger tegn
til at stoppe.

- Undlad at presse barnet til at drikke det sidste i flasken.

- Lad det fa passende pauser, s& det ogsa far bavset luft
op, som det mdske har slugt.

- | den forste tid vil barnet sandsynligvis have behov for
6-8 méltider i dognet.
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Barnets forste levear

Behovet for modermeelkserstatning varierer fra barn til
barn, sd du skal selv holde gje med, om den vejledende
meengde passer til dit barn. Maske skal dit barn have me-
re eller mindre.

Et eksempel: hvis dit barn vejer 3,6 kg og far flaske 6 gan-
ge daglig, skal du lave ca. 1 dl ad gangen. Barnets sult kan
variere over degnet, s& maske skal nogle maltider vaere
sterre og andre mindre. Mange bern har behov for mere
end 6 méltider om dagen. Prov dig frem og se, hvad der
passer for dit barn.

Nye sutteflasker
Kog nye flasker og flaskesutter i rent vand fer du tager
dem i brug.

Glasflasker afgiver feerre kemiske stoffer end plastflasker.

Opvask af sutteflasker i hdnden

Renger sutteflasker efter brug. Veer meget omhyggelig
med hygiejnen, for bakterier trives godt i de meelkerester,
som er i flasker og sutter.

1.Skyl flasker, kapsler og sutter i koldt vand, nar barnet har
spist.

2.Vask grundigt med varmt vand og opvaskemiddel. Brug
en flaskerenser.

3.Gnid sutter med groft salt, s& de slimede meelkerester
fiernes.

4.Skyl flasker, kapsler og sutter grundigt i koldt vand.

5.Kog sutteflasker, kapsler og sutter i rent vand i 5 minut-
ter.

6.Heeld vandet fra og opbevar flasker, kapsler og sutter
tort og tildaekket med et rent viskestykke, indtil de skal
bruges.

Maskinopvask af sutteflasker

1.Skyl meelkeresterne af i koldt vand fer flasker, kapsler og
sutter kommes i maskinen.

2.Vask ved mindst 65°C og med terreprogram.

3.0pbevar flasker, kapsler og sutter tert og tildaekket, indtil
de skal bruges.
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Overgangsperioden - den forste skemad - fra 6 til 9 méneder

Overgangsperioden begynder, nar barnet er klar til at
fa anden mad sammen med modermaelk eller moder-
meelkserstatning. Det anbefales, at bern ferst far anden
mad, ndr de er ca. 6 maneder gamle.

| den tidlige overgangsperiode skal du give barnet mo-
dermeelk eller modermeelkserstatning til alle maltider. 1-2
gange om dagen skal det ogsa have smagsprover eller
smé portioner tidlig overgangsmad. | daglig tale omtales
tidlig overgangsmad som skemad.

Sa snart barnet har leert at spise smé portioner skemad,
skal det gé videre med den sene overgangsmad, som og-

sa indeholder lidt ked og fisk samt bred med bledt paleeg.

Barnet er klar til sen overgangsmad, nér det er omkring 7
madneder.

Overgangsperioden varer til barnet er ca. 9 maneder og
klar til at spise med af familiens mad.

Huvis dit barn er 4-5 maneder og ikke laengere bliver maet
af modermeelk eller modermaelkserstatning, kan du be-

gynde at give skemad. Bern under 4 maneder ma ikke
begynde pa skemad.

Vitamin- og mineraltilskud til born i
overgangsperioden og i 6-12 maneders al-
deren

Dagligt tilskud af D-vitamin fra 2 uger til 2 ar, 10
pg/400 IE dagligt

6 maneder.

Tidlig overgangsmad - den forste skemad

De fleste bern trives med modermeelk eller modermaelks-
erstatning som den eneste erneering, til de er omkring 6
maneder.

Hvis barnet trives pd modermaelk eller modermeelkser-
statning, er der ingen grund til at begynde med skemad,
for bamet er 6 méaneder. Tilvaenning til skemad skal ikke
ske meget senere end ved 6 maneders alderen, da bar-
nets interesse for at begynde pa anden mad er sterst i
denne alder.

Nogle bern har behov for skemad allerede, nar de er 4-5

maneder. Det er barnets behov, modenhed og parathed,

der skal afgere, hvorndr det begynder at fd skemad. Tegn

pa, at det er tid til at give skemad, kan veere:

« At barnet virker sultent og begynder at végne mere om
natten.

« At barnet kan holde hovedet, ser nysgerrigt efter maden
og dbner munden efter skeen.

Sundhedsplejersken kan vejlede dig i, hvorndr du skal be-
gynde at give barnet skemad.

Barnet skal have god tid til at veenne sig til en ny konsi-
stens og til at spise med ske. For at passe til barnets ud-
vikling skal den ferste skemad vaere flydende, bled og cre-
met (veelling). Nar barnet er blevet fortrolig med veelling,
skal skemaden ret hurtigt geres mere tyktflydende (gred,
puré og mos) i takt med, at barnet bliver bedre til at syn-
ke og bruge tunge, gummer og keeber til at tygge maden.
| begyndelsen er skemaden ofte sma smagsprever, ikke
hele maltider. Det er passende, hvis du tilbyder barnet
skemad 1-2 gange daglig. Fra skemaden fér barnet ekstra
energi og neeringsstoffer, som er nedvendige for dets triv-
sel i overgangsperioden.

Selvom barnet gradvis far mere skemad, er modermaelk
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eller modermeelkserstatning den vigtigste og sterste del af
barnets mad i den tidlige overgangsperiode.

Veelling

Den ferste skemad kan veere veelling kogt af majs-, ris-,
boghvede- eller hirseflager, som giver veellingen en fin,
bled og cremet konsistens. Begynd langsomt at give lidt
veelling i starten af et méltid og afslut med modermaelk
eller modermaelkserstatning.

Veelling ber laves med modermaelk eller modermeelkser-
statning for at give tilstraekkeligt med energi.

Opskrift pa hjemmelavet veelling findes pa side 27.

Mange foretraekker at give veelling som det sidste mal-
tid fer natten, da det giver en god meethedsfornemmel-
se. Derved sover bamnet lettere igennem hele natten. Giv
kun 1-2 maltider veelling i degnet, da veelling indeholder
meget stivelse, som barnet endnu kun kan fordeje i sma
meengder.

Pureret suppe

| stedet for veelling kan den ferste skemad veere pureret
suppe kogt af kartofler og grentsager. Folg opskriften pa
kartoffel- og grentsagsmos, men tilseet mere maelk eller
kogevand, til mosen bliver tyktflydende og cremet.

Grod

Den ferste grad kan du koge af majsmel, rismel, boghve-
demel og hirseflager, som giver en mild, bled og cremet
grad. Nar barnet har leert at spise veelling og gred af mel,
kan du begynde at lave gred af flager eller gryn - f.eks.
hirseflager og havregryn. Disse giver en grovere gred end
grad af mel og stiller sterre krav til barnets evne til at styre
tunge og mund.

Spaedbern har brug for meget energi, da de vokser hur-
tigt. Ndr du koger hjemmelavet gred af vand eller en blan-
ding af vand og modermaelk/modermeelkserstatning, skal
du tilseette 1 teskefuld fedtstof, s& greden indeholder nok
energi. Skift mellem olie som majs-, raps-, solsikke- og
vindruekerneolie, bled plantemargarine og smer. Er al vee-
sken modermeelk eller modermeelkserstatning indeholder
graden nok energi, og fedtstof udelades.

Opskrift pa hjemmelavet gred findes pa side 27.

Mos
Barnet skal ogsa vaennes til at spise mos af kartofler,

grentsager og frugt. Mos er vitaminrig og meettende. |
starten skal mosen vaere pureret, dvs. meget tynd og fri
for klumper. Du kan purere mosen ved at presse den
gennem en finmasket sigte med en ske.

Hjemmelavet kartoffel- og grentsagsmos
Kartoffelmos er mild i smagen. Kartoffelmosen kan la-
ves af friske kartofler alene eller sammen med en eller
to slags milde grentsager som gulerod, broccoli, blomkal,
pastinak, persillerod og aerter. Du kan ogsa lave smd por-
tioner mos udelukkende af grentsager. Prev med en ny
grentsag ad gangen, gerne i et par dage.

Kom lidt modermeelk eller modermaelkserstatning samt
en teskefuld fedtstof i mosen, s& den meetter og giver til-
straekkelig med energi.

Undga spinat, selleri, redbeder og fennikel i den tidlige
overgangsperiode, da de kan indeholde meget nitrat.
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Frugtmos

Giv frugtmos som dessert, nar bamnet har vaennet sig til at
spise kartoffel- og grentsagsmos. Bermn er glade for frugt-
mos, og kan afvise grentsagsmos, hvis de far frugtmos, fer
de har vaennet sig til smagen af kartofler og grentsager.
Frugtmos laves af friske eller frosne frugter og beer. Veelg
mildtsmagende og modne frugter som banan, able, pae-
re, fersken, melon eller avocado til den tidlige skemad.
Senere kan du bruge alle slags frugter og beer, f.eks. sorte-
beer, blabaer og jordbeer.

Frugter og beers skreeller, hinder og kerner er vanskellige
at tygge og synke. Skreel frugter og fiern hinder og kerner
ved at presse mosen gennem en finmasket sigte.

Friske beer skylles i koldt vand og kan herefter moses og
spises rd. Bananer kan ogsd moses, mens abler og andre
harde frugter skal koges, inden de kan moses.

Frosne baer ber altid koges, da der kan vaere en risiko for,
at de kan veere inficeret med en virus, som kan give dar-
lig mave.

Frugtmos kan gives pé gred eller blandes i gred og veel-
ling. Derved optages jernet i graden bedre, og det mod-
virker, at barnet foretraekker frugtmos alene. Frugtmos er
ogsa velegnet som dessert eller som et lille mellemmal-
tid. Frugtmos indeholder for lidt energi til at udgere et ho-
vedmaltid.

Industrielt fremstillet veelling, gred og mos

| butikkerne findes et varieret udvalg af industrielt fremstil-
let bernemad til barn pé forskellige alderstrin. Disse kan
bruges som supplement, nar du ikke har mulighed for at
lave hjemmelavet mad.

Ernaeringsmaessigt er det gode produkter, da lovgivningen
seaetter meget haje krav til industrielt fremstillet bernemad.
Du kan kebe spiseklare produkter pa glas eller i karton og
pulverbaserede produkter. Pulverne er normalt tilsat mael-
kepulver og skal kun tilberedes med vand. Felg brugsan-
visningen.

Almindeligt kartoffelmospulver indeholder salt og tilsaet-
ningsstoffer og ber ikke gives til bern under 1 &r.
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Vejledende portionsstorrelser pr. mattid

Ofte afviser bern en ny ret eller fedevare ferste gang, du
tilbyder den. Prev igen naeste dag eller et par dage se-
nere, s kan det veere, at barnet har lyst til at smage den.
Méske skal du preve mange gange, fer barnet kan lide
smagen af en bestemt madvare.

| begyndelsen er det godt, hvis du kan f& barnet til at syn-
ke nogle fa skefulde.

Nar barnet har leert at synke og tygge den nye mad, kan
du gé ud fra nedenstéende portionssterrelser, som tager
hensyn til, at barnets mave er lille.

Veelling og gred: hejst 200 ml (2 dI) pr. maltid.

Kartoffel- og grentsagsmos: 100-150 g (1-11/2 dI) pr.
maltid.

Frugtmos: hejst 50-100 g (1/2-1 dl) pr. maltid.

Drikkevarer

Modermeelk, modermaelkserstatning og evt. lidt vand er
de eneste drikkevarer, du ber give til barnet frem til 1 &rs
alderen.

Begynd gerne at give barnet lidt koldt vand, nér det er 4-5
mdneder. Nar barnet er 5 maneder, kan det begynde at
ove sig i at drikke vandet af en kop. Er barnet yngre, skal
det drikke vandet af sutteflaske.

Salt

Undga salt i maden til barn under 1 ar. Salt udskilles gen-
nem nyrerne, der ikke er feerdigudviklede fer ved 1 é&rs al-
deren. Det er dog ikke nedvendigt at koge barnets grent-
sager for sig selv, du kan tage dem fra familiens gryde.

Honning

Bern under 1 ar ma ikke f& honning, da den kan indehol-
de botulismesporer, som kan give alvorlig madforgiftning
hos bern under 1 ar.

Lees mere om honning i afsnittet om sukker og sede sa-
ger péd side 52-53.

Sukker

Undga sukker i maden til sma bern. Sed i stedet maden
med mos af sede frugter som banan og peere. Laes mere
om sukker og sede sager side 53.

Tandborstning

Begynd allerede nu at veenne bamnet til en tandberste.
Lad barnet lege med tandbersten, f.eks. ved morgen-

og aftenpusling. Det er vigtigt, at barnet bliver fortrolig
med tandbersten og kender fornemmelsen af at have
en tandberste i munden.

Mattidshygiejne

Barnet skal have mad af en ren tallerken og spise med en
ske, som ingen andre har suttet pa. Hvis du og bamnet spi-
ser af samme ske og tallerken, overferer du bakterier til bar-
net. Det gger risikoen for, at barnet far huller i teenderne eller
smittes med forkelelse og andre sygdomme.

Rester, som barnet levner pa sin tallerken, skal smides ud ef-
ter méltidet, da de kan veere forurenet med bakterier fra bar-
nets mund.
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OPSKRIFTER PA SKEMAD

nar barnet er 4-6 maneder

De fleste barn begynder pa skemad, nar de er 6 mane-
der. Opskrifterne i dette afsnit er bade egnet som den far-
ste skemad til barn, der er 6 méneder eller zldre og til
bern, der begynder pa skemad, ndr de er 4-5 maneder.

Nér opskrifterne angiver maengder i teskeer, spiseskeer og
deciliter (tsk., spsk. og dI), er der brugt stragne maleskeer,
hvor:

« ltsk=5ml

« 1spsk.=15ml
« 1dl=100ml

VALLING

2 dl koldt vand

Va dl (15 g) majsmel, rismel, boghvedemel eller hirsemel
Pulver til T dl modermeelkserstatning

1 tsk. fedtstof

Evt. 1 spsk. frugtgred af f.eks. aeble eller paere.

1. Pisk vand og mel sammen i en lille gryde.

2. Bring veellingen i kog under piskning.

3. Kog ved svag varme i 2 - 3 minutter. Rer af og til i vael-
lingen.

4. Tag gryden af varmen og sluk for komfuret. Rer fedtstof
og modermeelkserstatning i greden og tilseet evt. lidt
frugtmos.

5. Er veellingen blevet for tyk, kan du tilseette lidt vand, in-
den du giver den til barnet.

Du kan ogsé lave veellingen med 2 dl modermeelk eller
drikkeklar modermeelkserstatning, som erstatning for vand
og meelkepulver.

GRAD

2 dl koldt vand

1/3-1/2 dl (20-30 g) majsmel, rismel, boghvedemel el-
ler hirseflager

1 tsk. fedtstof

Pulver til 1 dl modermeelkserstatning

Evt. 1 spsk. frugtgred af f.eks. aeble eller paere.

1. Pisk vand og mel sammen i en lille gryde.

2. Bring graden i kog under piskning.

3. Kog ved svag varme i 2-3 minutter. Rer af og til i gre-
den.

4. Tag gryden af varmen og sluk for komfuret. Rer fedtstof
og modermaelkserstatning i greden og tilseet evt. lidt
frugtmos.

5. Er greden blevet for stiv, kan du tilsaette lidt vand, in-
den du giver barnet greden.

Begynd med 20 g mel og saet maengden op til 30 g mel
efterhdnden, som bamet vaenner sig til en fastere konsi-
stens.

Nar barnet har leert at spise gred af mel, kan du begynde
at bruge gryn og flager, som giver en grovere gred.

Du kan ogsé koge greden med 2 dl modermeelk eller
drikkeklar modermeelkserstatning, som erstatning for vand
og melkepulver.

HJEMMELAVET KARTOFFEL- 0G GRONTSAGSMOS
Det er nemt og billigt selv at lave mos til sma bern. Kar-
tofler og grentsager, friske eller frosne, er meget velegne-
de til hjiemmelavet mos.

Begynd med milde grentsager som guleredder, broccoli,
blomkal, pastinak, persillerod og zerter. Prov andre grent-
sager, nar barnet er kommet godt i gang med at spise
mos.

Brug ikke spinat, selleri, redbeder og fennikel i den tidlige
skemad, da de kan indeholde meget nitrat.

Du ma ikke bruge kartofler fra glas og grentsager fra dase,
fordi de er tilsat salt.
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Overgangsper I0A€N - den forste skemad - fra 6 til 9 méineder

KARTOFFELMOS

1-2 kartofler, ca. 150 g

1-2 dl koldt vand

1 tsk. fedtstof

2 dl modermeelk, faerdigblandet modermaelkserstat-
ning eller modermaelkserstatningspulver svarende til 2 dl
meelk

. Skreel kartoflerne og skaer dem i mindre stykker.

. Kom kartoffelstykkerne i en lille gryde.

. Heeld vand pé, sa det netop daekker kartoflerne.

. Kog med lag pé i ca. 10-12 minutter til kartoflerne er

mare.

5. Heeld vandet fra i en skal og mos kartoflerne godt med
en kartoffelmoser eller en gaffel.

6. Tilseet fedtstof, meelk og lidt af kogevandet.

7. Rer mosen godt igennem og tilseet mere kogevand,
hvis mosen er for fast.

8. Pres mosen gennem en finmasket sigte, hvis den er

AW =

for klumpet og grovkornet i forhold til barnets udvikling.

Den ferste mos skal veere meget blad og fin, senere kan
den veere mere fast og grov.

Brug ikke stavblender, nér du laver kartoffelmos, for sé bli-
ver mosen sej og klistret.

KARTOFFEL- 0G GRONTSAGSMOS

1-2 kartofler, ca. 125 g

1 gulerod, persillerod eller pastinak, ca. 75 g

1-2 dl vand

1 tsk fedtstof

1> dl modermeelk, feerdigblandet modermeelkserstatning
eller modermaelkserstatningspulver svarende til 1/2 dl
meelk

1. Skreel kartoflerne og grentsagerne og skeer dem i
mindre stykker.
. Kom det hele i en lille gryde.
. Heeld vand p4, sa det netop daekker.
. Kog med lag pa i ca. 10-12 minutter, indtil alt er mert.
. Heeld vandet fra i en skdl og mod kartoflerne og
grentsagerne godt med kartoffelmoser eller en gaffel.
. Tilseet fedtstof, maelk og lidt af kogevandet.
7. Rer mosen godt igennem og tilseet mere kogevand,
hvis mosen er for fast.
8. Pres mosen gennem en finmasket sigte, hvis den er
for klumpet og grovkornet i forhold til barnets udvikling.

u b~ NN
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Den ferste mos skal vaere meget bled og fin, senere kan
den vaere mere fast og grov.

Grentsagsmos uden kartofler kan let findeles med stav-
blender.
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FRUGTMOS

De fleste barn er meget glade for den friske, sede smag
af frugt.

Giv frugtmos pa eller i gred eller som afslutning pa et
grantsagsmaltid.

Mos af friske frugter og baer skal spises med det samme,
kogt mos kan holde sig et par dage i keleskabet.

Brug milde velmodne frugter til den farste skemad f.eks.
« Frisk moset banan, peere, fersken, melon eller avocado
+ Kogt moset able eller paere

+ Kogte beer f.eks. jordbeer, sortebaer og blébeer

RA FRUGTMOS

Mos frugten med en gaffel.

Pres den gennem en finmasket sigte, hvis konsistensen er
for grov til barnet.

KOGT FRUGTMOS

100 g frugt eller beer, f.eks. 100 g skreellet aeble uden ker-
nehus

Ca. V2 dl koldt vand

Evt. 1-2 tsk. sukker

. Skeer frugt i mindre stykker.

. Kom frugt eller frosne beer i en gryde.

. Heeld lidt vand i gryden og leeg lag pé.

. Kog frugt eller beer til de er mere, ca. 5-10 minutter.

. Mos frugten med en gaffel eller pres den gennem en
sigte, hvis mosen skal veere helt glat.

6. Baermos ber i den ferste tid presses igennem en sigte

for at fierne seje hinder og sma kerner i baerrene.
7. Smag p& mosen og tilseet lidt sukker, hvis mosen er for

syrlig.

a b WN =

Hvis du har mikroovn, er det nemt og hurtigt at koge frugt
og beer i den.

Varm frugtmos kan blandes med bananmos. Sé bliver
mosen hurtigere afkelet og klar til servering. Banan sma-
ger sgdt og er energirig og meettende. Brug modne bana-
ner.




FRYSNING AF MOS

Keb nogle sma plastikbokse egnet til nedfrysning af mad
og frys smd portioner grentsags- og frugtmos. Det giver
gode muligheder for hurtige og varierede maltider.

Brug ikke fryserens isterningebakke. Den er beregnet til
nedfrysning af vand og kan muligvis udskille skadelige
stoffer, hvis den anvendes til mad.
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OPSKRIFTER PA SKEMAD

nar barnet er mindst 6 maneder

De fleste barn begynder pa skemad, ndr de er 6 mane-
der.

Huvis dit barn er 6 maneder, nar det begynder pé skemad,
kan du med fordel begynde med ovennaevnte opskrifter
pa skemad til bern pé& 4-6 méneder. De tager hensyn til,
at barnet ferst skal lzere at synke og tygge meget blede
retter som veelling og gred kogt pa mel, inden det kan spi-
se gred kogt pa gryn og flager.

Efterhanden tilberedes greden af flager eller gryn, sé bar-
net far en grovere smagsoplevelse. Havregred og ellebred
er eksempler pé grove gradtyper, som barnet kan fa, nar
det er 6 méneder.

Nye typer gryn og flager i gred og veelling til bern over 6

maneder:

* Havre: havregryn. Finvalsede gryn giver en finere gred
end growvalsede.

* Rug: rugbred og ellebradspulver til sllebred, rugflager

til gred.
* Byg: bygflager og byggryn.
+ Hvede: hvedeflager og speltflager.

Efterhdnden som barnet ammes mindre, skal det have
modermeelkserstatning at drikke, indtil det bliver 1 ar.



HAVREGRAD

1 dl havregryn, 35 g

2 dl koldt vand

1 tsk. fedtstof

12 dl modermeelk, feerdigblandet modermeelkserstat-
ning eller modermaelkserstatningspulver svarende til 2 dI
maelk

Evt. 1 spsk. frugtmos

1. Bring vand og havregryn i kog under omrering.

2. Skru ned og kog videre i 2-3 minutter under omrering.
3. Tag gryden fra varmen og tilseet fedtstof og meelk.

4. Rer evt. frugtmos i eller laeg det pa toppen af greden.

Erstat havregryn af andre flager eller gryn. Kogetiden kan
veere leengere — laes pa emballagen.

OLLEBROD

2 skiver rugbred uden kerner, ca. 80 g

2 dl koldt vand

1 tsk. fedtstof

V2 dl modermaelk, feerdigblandet modermeelkserstat-
ning eller modermaelkserstatningspulver svarende til 2 dl
maelk

1. Findel rugbredet, kom det i en lille gryde og heeld van-
det over.

2. Bring greden i kog og lad den koge 3-4 minutter.

3. Pisk ellebreden jeevn eller blend den med en stavblen-
der.

4. Tilseet fedtstof og maelk.

5. Varm op til spisetemperatur og tilseet mere vand, hvis
greden er for tyk.

.~
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Overgangsper 10AeN - titvewnning til grovere mad - 6 til 9 mineder

SEN OVERGANGSMAD

- tilveenning til kod og fisk samt brod med
paleg

Barnets kostvaner grundleegges, nar det er 6-9 maneder.
Derfor er det vigtigt, at du leerer barnet at spise sund og
varieret mad i lebet af den sene overgangsperiode.

Modermeelk eller modermeelkserstatning suppleres med
veelling og mos, der spises med ske, og barmnet begynder
at drikke af en kop. Amning og modermaelkserstatning
nedtrappes efterhdnden, som barnet spiser mere skemad
og begynder at spise ked og fisk samt bred med bledt pa-
laeg. Sidst i overgangsperioden kan barnet ogsa spise re-
vet eller udskaret frugt og grent.

Det er vigtigt at lade barnet smage pa mange forskellige
madvarer. Du bestemmer, hvad barnet skal smage, mens
barnet bestemmer, hvor meget det vil have. Servér den
samme ret et par gange i traek, fer du prever med nye
retter. | begyndelsen skal maden vaere en lind puré. Efter-
handen geres graden grovere, og kartofler og grentsager
moses til en grov mos med en gaffel. Den ferste tid skal
ked og fisk findeles og blandes i kartoffel- eller grentsags-
mosen.

Fra barnet er 6 maneder og frem til 1 &r er meelken stadig
en vigtig del af barnets erneering, selvom det efterhanden
spiser mere mad.

Efterhanden som baret ammes mindre, skal det have
modermeelkserstatning at drikke, indtil det bliver 1 ar.

Nér barnet er 9 maneder, ber den samlede maelkemaeng-
de ikke overstige ¥4 liter om dagen, inklusive alt hvad bar-
net far af modermeelk, modermaelkserstatning og sur-
meelksprodukter.

Barnet har en stor appetit og et hajt energibehov, da det

nu har et starre aktivitetsniveau. Derfor skal du tilseette en
teske fedtstof til mos og gred kogt pa vand, for at maden
indeholder nok energi.

Leer barnet at drikke vand af en kop. | begyndelsen skal
du holde koppen. Sidst i overgangsperioden kan mange
bern selv tage koppen og drikke af den.

Veer altid sammen med barnet, nar det spiser og drikker,
for det kan let fa noget i den gale hals eller falde ned fra
stolen.

Barnets mave kan kun rumme sma portioner mad. Derfor

har barnet behov for mange sma maltider. Nar det er 7

maneder, skal det have ca. 7 maltider om dagen f.eks.

¢ 3-4 maltider med skemad. Giv modermaelk eller mo-

dermeelkserstatning efter skemaden ved behov.

+ 2-4 maltider med modermaelk eller modermaelkserstat-
ning.

Nar barnet er 8-9 maneder ber det have ca. 7 maltider

om dagen f.eks.

+ 4-5 maltider med skemad eller bred og péleeg.

+ 2-3 méltider med modermeelk eller modermeelkserstat-
ning.

En passende portion varierer fra barn til barn og fra dag
til dag hos det samme barn. Prev dig frem. Hvis barnet er
glad og trives, er det tegn p3, at det far den mad, det skal
have.
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Overgangsper 10AeN - titveenning til grovere mad - 6 il 9 méneder

DEN VARME MAD

Ked og fisk

Barnet kan f& smd portioner ked og fisk. Begynd med 1

spsk. til et maltid og eg til 12 til 2 spsk. ved slutningen af

overgangsperioden. Den ferste tid skal ked og fisk findeles
meget og blandes i kartoffel- eller grentsagsmosen.

Brug sé vidt muligt seesonens madvarer:

« Fisk: magre og fede fisk samt torskerogn, rejer og mus-
linger.

* Ked af landpattedyr: rensdyr, moskusokse, hare, lam,
far, svin, kalv eller okse.

« Fugle: rype, kalkun og kylling anbefales i stedet for hav-
fugle — laes om forureningsstoffer i grenlandsk mad si-
de 60.

+ Ked af havpattedyr: spis unge seeler og bardehvaler,
som er mindre forurenede end andre havpattedyr.

Hak kedet og form det til sma kedboller. Kog kedbollerne
i 5-7 minutter sammen med det vand, du koger grentsa-
gerne i. Du kan ogsé koge kedet farst og derefter hakke
det med en persillehakker, multihakker, food processor,
blender eller kniv.

Kog eller steg kead og fisk til det er gennemstegt.

Bern under 1 &r md ikke f& ra fisk og rat ked eller mad,
som er gravet, reget eller saltet.

Kartofiler, ris og pasta samt grontsager og
frugt

Giv altid kartoffel- og grentsagsmos eller suppe sammen
med ked og fisk, s& barnet laerer at spise varieret.

Fra 6-méneders alderen kan bamet spise alle slags frugt
og grent.

| 6-12 maneders alderen ber nitratrige grentsager som
spinat, redbede, selleri og fennikel hejst udgere 1/10 af
mosen eller retten. | tarmen kan nitrat nemlig omdannes
til nitrit, som haemmer blodet i at transportere ilt rundt i
kroppen. Sterre maengder af nitratholdige grentsager f.eks.
stuvet spinat ber hejst gives hver 14. dag.

| begyndelsen skal kartofler og grentsager pureres til en
fin mos. Ger gradvist mosen lidt grovere. Erstat kartoffel-
mos og grentsagsmos med smat udskame kogte kartofler
og grentsager, efterhanden som barnet kan spise det. Fint
revet rdkost er naeste skridt. R&kost af revne guleradder el-
ler en blanding af gulerod og zeble er ofte populeert.

Tilsvarende udvikling sker fra frugtmos til frugtgred, revet
frugt og sma stykker skreellet og udskéret frugt.

Kartofler og grentsager kan koges sammen med familiens
mad, hvis du holder igen med saltet.

Nar barnet er 8 méaneder kan det begynde at spise kogt
ris, pasta, couscous og bulgur.

MAD TIL SMA B@RN 0-3 AR SAMT GRAVIDE OG AMMENDE 33

w
-

=



34

Overgangsper I0Aen - tivenning til grovere mad - 6 til 9 méneder

Undlad grent drys

Persille, purleg, dild og andre krydderurter kan indeholde
jordbakterier og ber ikke bruges som grent drys i den se-
ne overgangsmad.

Vejledende portionssterrelser til varm mad pr. maltid

Veelling 200 g (2 dh)

Gred 150-200 g (11/2-2 dI)

Kartoffel-/grentsagsmos ~ 150-200 g (11/2-2 dI)

Kogt ris, pasta, cous-
cous eller bulgur

Findelt fisk, ked, indmad

50-60 g (1 dl)
20-30 g (1 spsk. ved 6 mdr;
112-2 spsk. ved 9 mdr.)

Frugt- og baermos 100 g (1 dl)

Brodmaltider

Fra barnet er omkring 8 méneder, kan det selv spise rug-
bred med bladt palaeg. Merkt rugbred og andet brad med
et hejt indhold af fuldkorn er sundt og kraever tyggear-
bejde. Skeer skorpen af bredet. Indtil teenderne kommer
frem, tygger barnet med gummerne, sé& bred og péleg
skal veere bledt. Giv rugbred og variér med grahamsbred
og andet grovbrad. Brad med mange hele kermner ber ikke
gives endnu, da det kan give tynd mave.

Bern under 1 &r skal have et tyndt lag bled plantemarga-
rine, smer eller mayonnaise pa bredet for at fa nok energi
fra maden.

Veelg pélaeg fra bade dyreriget og planteriget til alle brad-
maltider. Skeer bredmaden ud i smé firkanter, som barnet
efterhdnden selv kan spise med fingrene.

Af ked, fisk og aeg kan du bruge kogt fisk, torskerogn, le-
verpostej, smareost, bled skaereost og hakket hardkogt
ag. | hirdkogte aeg er eventuelle salmonellabakterier
dreebt.




Kogt fisk, torskerogn og hardkogt aeg kan evt. findeles og
reres op med lidt yoghurt naturel eller mayonnaise.

Af frugt og grent kan du bruge kold kartoffelmos, grent-
sagsmos, kikeertemos (hummus), aeblemos, skiver af
blade eller mosede frugter som banan, avocado, kiwi og
jordbeer.

Gnavemad

« Terfisk, og terrede ammassetter. Giv altid vand i en kop
til torret fisk.

« Terret ked af land- og havpattedyr. Giv altid vand i en
kop til terret ked.

+ R4 frugt uden skrael, f.eks. revet aeble eller sma stykker
able, banan, paere, appelsin, melon, kiwi, friske sorte-
beer, blabeer eller jordbaer.

+ Kogte og rad grentsager, som skaeres i mindre stykker el-
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ler rives, f.eks. gulerod, broccoli, blomkal, majroe eller
agurk.

+ Smé stykker rugbred eller grovbred med fedtstof og pa-
leeg.

* Mini-rugbred, skorper, knaekbred.

Veer altid sammen med barnet, nar det spiser og
drikker, for det kan let fa noget i den gale hals eller
falde ned fra stolen.
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Meelk fra 0 til 1 ar

Det anbefales, at barnet udelukkende ammes, til det er
omkring 6 maneder.

Det anbefales, at amningen fortseetter, efter at barnet er
begyndt at spise anden mad og til det er 1 &r — og evt.
laengere, hvis mor og barn trives med det.

Efterhanden som barnet ammes mindre, skal det have
modermaelkserstatning at drikke, indtil det bliver 1 ar.

Sa meget meelk om dagen

Fra barnet er 6 méneder og frem til 1 &r, er meelken sta-
dig en vigtig del af barnets ernaering, selvom det efterhdn-
den spiser mere mad. Meaelkemaengden afthaenger af, hvor
meget mad barnet spiser, men meelk skal veere en del af
dagens maltider.

Nar barnet er 9 maneder, ber den samlede maelkemaeng-
de dog ikke overstige 4 liter om dagen, inklusive alt hvad
barnet far af modermeaelk, modermaelkserstatning og sur-
maelksprodukter.

Salt

Undgé salt i maden til bern under 1 ar. Salt udskilles gen-
nem nyrerne, og de er ikke feerdigudviklede for ved 1

ars alderen. Det er dog ikke nedvendigt at koge barnets

grantsager for sig selv, du kan tage dem fra familiens gry-
de.

Honning
Giv ikke honning til bern under 1 ar. Les mere om hon-
ning i afsnittet om sukker og sede sager pa side 53.

Sukker, slik, kager, saft og sodavand

Undgé sa vidt muligt sukker i maden til sma bern. Sed i
stedet med mos af sede velmodne frugter som banan og
paere.

Sukker indeholder ingen vitaminer eller mineraler og giver
kun energi og tager appetitten fra sundere madvarer. Leer
derfor ikke dit barn at spise sukker, is, slik og kager eller at
drikke saftevand, laeskedrikke og sodavand. Laes mere om
sukker og sede sager til bern pa side 52.

Rosiner

Smé bern under 3 &r ma hgjst fa 50 g rosiner (knap 1 dI)
om ugen. Laes mere om rosiner og tarret frugt under suk-
ker og sede sager pa side 52-53.

Nodder og andet som let fejlsynkes
Giv ikke hele nedder, peanuts, popcorn, r& guleredder el-
ler lignende harde fedevarer, for barnet er mindst 3 &r.

Vitamin- og minerattilskud
Se kosttilskud i overgangsperioden pa side 23.

Madvarer, der ikke bor gives:

+ Spaek, mattak og torskelever ber kun gives i sma
meengder — laes om forureningsstoffer i grenlandsk
mad side 60

* Brad med hele, knaekkede og skérne kerner

+ Meelk og surmeelksprodukter, frugtyoghurt og lignende

+ Sterre maengder ked og fisk

+ Rat ked og rd fisk samt gravet, reget og saltet ked
og fisk

+ Honning

* Salt

« Sukker, slik, is, sede kiks og kager

« Sodavand og saftevand

« Kartoffelchips og pommes frites

+ Nedder, jordnedder og popcorn
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Overgangsper 10AeN - titveenning til grovere mad - 6 il 9 méneder

Opskrifter pa blodt paleeg med grontsager

Resten af familien kan ogsa spise nedenstdende palaeg.

ARTEMOS

250 g fine frosne eerter
1 dl vand

1 fed hvidleg

2 spsk. olie

1.Bring de frosne eerter og vand i
kog og kog dem i 5 minutter.
2.Heeld eerterne i en sigte og
opsaml kogevandet i en skal.
3.Tag skallen af hvidlegsfedet.
4.Findel eerter, hvidleg, olie
og lidt af kogevandet med °
en stavblender, til det har en
bled og cremet konsistens.
5.Brug aertepuréen som pélaeg, sandwichfyld eller dip til
ked, fisk og rd grentsager.

Til bern over 1 &r kan puréen smages til med lidt salt og
peber.

KIKARTEMOS (HUMMUS)
150 g kikeerter

1-2 fed presset hvidleg

22 spsk. citronsaft

4 spsk. olivenolie

12 tsk. sterdt spidskommen
Ca.11/4 dl koldt vand

Kogelage af > liter vand og ' tsk. salt.

1.Seet kikeerterne i bled i rigeligt koldt vand i mindst 10 ti-
mer i keleskabet.

2.Heeld udbledningsvandet fra og smid det ud.

3.Kom kikeerterne i en lille gryde og daek dem med ca. 12
liter koldt vand.

4.Bring eerterne i kog og tilsaet V2 tsk. salt.

5.Kog arterne under lag i mindst 1 time til de er meget
blede.

6.Heeld kogevandet ud.

7. Blend kikeerter og de evrige ingredienser til en bled pu-
ré i en blender eller p& en foodprocessor.

8.Brug humusen som palaeg, sandwichfyld eller dip til
ked, fisk og rd grentsager. Den passer fint i sandwich

sammen med agurk, tomat, red peberfrugt og iceberg-
salat.

9.Huvis barnet er over 1 &r kan du smage humusen til
med mere spidskommen, citronsaft, salt og peber.

BROCCOLIPALAG

200 g dybfrosne eller friske broccolibuketter
1 lille spsk. meget fintsnittet log

200 g mager fledeost, naturel

evt. lidt citronsaft

evt. lidt hvid peber

1.Damp broccolien mer i mikroovnen eller i lidt vand.

2.Afkel broccolien og hak den fint med en skarp kniv eller
med en stavblender.

3.Bland broccoli, log og fladeost.

4.Smag til med citronsaft og peber. Hvis barmnet er over 1
ar, kan du ogsé smage til med lidt salt.

5.Brug broccolipdleegget som péleeg pa rugbred eller
grovbred og som fyld i sandwich. Pynt gerne med lidt
tomat eller agurk.
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9-12 maneder - Tilvenning til familiens mad

Nar barnet er 9 maneder, er overgangsperioden slut. Bar-
net kender allerede mange af de madvarer, der indgar i
en varieret kost. Barnet kan spise familiens mad, hvis | til-
passer smag og konsistens til barnet.

Amning er ikke lzengere nedvendigt af hensyn til barnets
ernaering, men fortsaet gerne med at amme som sup-
plement til den almindelige mad, hvis du og barnet trives
med det. Nar barnet er over 9 maneder, har amning isaer
betydning for at styrke forholdet mellem dig og dit barn,
ndr | nyder en rolig stund sammen, f.eks. fer sengetid. Du
ber ikke amme barnet om natten, for barmet har behov for
at sove natten igennem, sé& det kan vokse og udvikle sig.

Ger méltiderne hyggelige og giv jer god tid til at spise
sammen med barnet, s& det leerer af at se foreeldre og
seskende spise. Nér barnet ser familien spise sund og va-
rieret mad, leerer det gode kostvaner.
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Barnet tygger godt, bruger fingrene til at fere maden til
munden og kan fere sin kop fra bordet til munden med
begge heaender. Barnet ved, at tallerken og ske harer sam-
men og vil gerne ove sig i at spise med ske, men skal sta-
dig have hjeelp hertil. Qvelse gor mester, sa lad barnet
ove sig i at spise. Bern far ofte maden galt i halsen, og der
er risiko for, at det falder ned af stolen, sa veer altid hos
barnet, nar det spiser.

Da barmnet spiser med fingrene, er det vigtig, at det far va-
sket haender, for det skal spise.

Tag hensyn til barnet ved at:

+ Skeere barnets mad i passende stykker

+ Veelge mad som ikke er for steerk i smagen

+ Undlade at salte maden

+ Undgé bouillonterninger, suppe- og sovsepulvere,
fordi de indeholder meget salt

_—_ﬂ’
o




9-12 maneder - Tilveenning til familiens mad

Bern under 1 &r har behov for mere fedt end resten af fa-
milien. Derfor skal de fortsat have fedtstof pé bred, i sov-
sen og i gred kogt med vand.

Barnet skal smage mange forskellige madvarer. Acceptér,
hvis barnet ikke kan lide maden. Prev den mad, barnet
ikke kunne lide, igen nogle dage senere. Ofte skal barnet
prevesmage ny mad flere gange, for det kan lide den.

Kommentér ikke, hvad og hvor meget barnet spiser. Bar-
net er optaget af at opdage verden omkring sig, sa inte-
ressen for at spise kan svinge meget.

Hvis barnets appetit er lille, skal du ferst give det noget

at drikke, nar det har spist noget af maden. Ellers risikerer
du, at barnet drikker sig maet og spiser sa lidt af maden, at
det ikke far daekket sit naeringsbehov.

Kosttilskud
Alle bern i alderen 9-12 maneder skal have samme vita-
mintilskud som i overgangsperioden - se side 23.

Barnet skal have mange maltider

Barnet vokser hurtigt, men maven kan kun rumme smé
portioner mad ad gangen. Derfor bliver barmet hurtigt sul-
tent. Det skal have méltider med 2-21/2 times mellem-
rum dagen igennem. 3 hovedmaltider og 2-3 mellem-
méltider om dagen er passende for de fleste bern. Nogle
bern kan have behov for et mellemmaéltid mere. Dagens
maltider kan fordeles s&dan:

+ Morgenmad

+ Mellemmaltid — formiddag

« Frokost

+ Mellemmaltid — eftermiddag

+ Evt. mellemmaltid — sen eftermiddag

+ Aftensmad

+ Evt. mellemmaltid fer sengetid

Forslag til dagens maltider
Barnet skal have vand eller modermeelkserstatning at drik-
ke til alle dagens maltider.

Morgenmad

+ Havregred med lidt able-
mos/revet aeble pa toppen.

* Ollebred og lidt frisk frugt
skaret i mundrette bidder.

* Havregryn med revet able
eller smd tern af frisk frugt pa
toppen.

* Rugbred med et tyndt lag
fedtstof og mild skeereost.
Skeer ostemadden i bidder,
indtil barnet selv kan bide
bradet over. Hertil lidt frisk
frugt skéret i mundrette bid-
der.

« Surmeelksprodukt med revet rugbred/havregryn og lidt
frisk frugt, friske beer, frugtmos eller revet able. Se af-
snittet Meelk og surmeelksprodukter side 42 for egnede
surmeelksprodukter.

-
g
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Frokost

Ernaeringsmeessigt er det uden betydning, om du giver
barnet kold mad midt p& dagen og varm mad til aften el-
ler omvendt.

Frokost og andre bredmaéltider bliver sunde maltider, hvis
du bruger meget brad, frugt og grent i forhold til ked, fisk
og &g — laes om tallerkenmodellen for kold mad pé side
12.

Skeer bredet ud i mundrette bidder, som barnet selv kan
spise med fingrene. Nar barnet selv kan bide af bredet,
kan du dele rugbradet i kvarte stykker med hver sin slags
paleeg.

Brug rugbred uden hele kerner og smer det med et tyndt
lag fedtstof og bledt palaeg. Variér evt. med grahamsbred
og andet grovbrad samt knaekbred. Hele kerner i bradet
kan give barnet tynd mave og ber ikke gives endnu. Gra-
hamsmel, fuldkornshvedemel, hvid hvede, groft rugmel
og havregryn er velegnet i grovbred til bern pa 9-12 ma-
neder.

Veelg péleeg fra bade dyreriget og planteriget til alle bred-
maltider.

Af ked og fisk kan du bruge kogt fisk, torskerogn, makrel i
tomat, rejer, (fiske)frikadelle, leverpostej, smareost, bled
skeereost eller hardkogt aeg.

Kogt fisk, torskerogn og hardkogt
g kan evt. findeles og reres
op med lidt surmaelkspro-
dukt og/eller mayonnaise.

Af frugt og grent kan du bruge skiver af kogt kartoffel,
grantsagsmos, kikeertemos (hummus), eeblemos, skiver
af banan, avocado, able, agurk, tomat, jordbeer eller ki-
wi. Giv gerne lidt rd eller kogte grentsager til bredmaden,
f.eks. gulerodsrakost, strimler af peberfrugt eller kogt broc-
coli.

Varm mad

Den varme mad far en god ernaeringsmaessig sammen-
seetning, nar du anretter maltidet efter tallerkenmodellen.
Laes om tallerkenmodellen pé side 13.

Ked og fisk

Brug sa vidt muligt saeesonens madvarer:

« Fisk: magre og fede fisk samt torskerogn, rejer og mus-
linger.

* Kad, hjerte og lever af landpattedyr: rensdyr, moskusok-
se, hare, lam, far, svin, kalv eller okse.

+ Fugle: rype, kalkun og kylling anbefales i stedet for hav-
fugle — laes om forureningsstoffer i grenlandsk mad si-
de 60.

+ Ked af havpattedyr: spis iseer unge seeler og bardehva-
ler, som er mindre forurenede end andre havpattedyr.

Bernevenlige retter:

« Fisk som er kogt, dampet i mikroovn eller ovnbagt er let
at tygge og sundere end stegt fisk. Fiskeboller, fiskefrika-
deller og fiskegratin er barnevenlige retter.

+ Retter med kogt ked er ofte sunde og lette at tygge, sé&
lav gerne suppe, frikassé, kedboller eller kedsovs. Frika-
deller, farserede grentsager og farsbrad er ogsa berne-
venlig mad.

Husk:

* Kog eller steg kad og fisk til det er gennemstegt.

« Fjern benene, inden du serverer fisk for barnet.

* Barn under 1 ar ma ikke fa ra fisk og rat ked eller mad-
varer, som er gravet, reget eller saltet. R4 fisk og rat ked
kan indeholde mange bakterier eller parasitter. Gravede
og regede produkter indeholder meget salt.

Kartofier, ris, pasta og brod

Servér altid kartofler, ris, pasta eller brad til den varme mad.
Kogte og bagte kartofler, kartoffelmos, varm kartoffelsalat
samt kold kartoffelsalat med mager surmaelksdressing el-
ler mild olie-eddikedressing anbefales.

Parboiled ris og fuldkornsris er sundere end hvide ris.

Variér ris med couscous, bulgur og kogte kerner af f.eks.
byg, hvede og spelt, hvis familien kan lide det.

Fuldkornspasta er sundere end almindelig pasta.
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Grovbred med heijt indhold af fuldkornsmel er sundere
end franskbred og andet bred af almindeligt hvedemel.

Grontsager

Grentsager indeholder mange vitaminer, mineraler, fibre
og andre sundhedsfremmende stoffer, men indholdet va-
rierer fra grentsag til grentsag.

Brug forskellige grentsager og servér dem rg, kogte, bag-
te, stegte, stuvede eller marinerede. Servér dem hele, ud-
skarne, revne eller mosede.

Servér flest grove grentsager. Grove grentsager omfatter
guleradder, hvidkdl og det meste anden kal, porre, log, pa-
stinak, persillerod, kdlrabi, majroe, broccoli, benner og aer-
ter m.m.

Servér ogsa fine grentsager som f.eks. kinakal, bladselleri,
peberfrugt, champignoner, spinat, tomat, agurk, squash og
salat.

Ernaeringsmeessigt er friske og frosne grentsager lige go-
de. Du kan lave sund og velsmagende mad med begge
slags. Du kan ogsé bruge grentsager fra dase f.eks. fldede
tomater, champignoner, asparges, aerter og guleradder,
majs og grenne benner.

Mange bern kan godt lide rakost som:

* Revet gulerod med revet able og lidt appelsin eller aeb-
lejuice.

* Revet gulerod med lidt rosiner, appelsin-, klementin- el-
ler ananasstykker og appelsinsaft.

« Finsnittet hvidkal med fintsnittet aeble og rosiner.

Nitratrige grentsager:

Spinat, redbede, selleri og fennikel indeholder meget ni-
trat og ber hejst udgere 1/10 af retten, indtil barnet er 1
ar. | tarmen kan nitrat omdannes til nitrit, der heemmer
blodets evne til at transportere ilt til kroppens celler. Ster-
re maengde nitratholdige grentsager ber hejst gives hver
14. dag.

Linser, certer og bonner

Retter med beelgfrugter er sund mad for bdde barn og
voksne. Du kan finde opskrifter i de fleste kogebeger eller
pa nettet.

Mange bern kan godt lide kikeertemos (humus), gule
aerter, mild chili con carne, kikeertefrikadeller, linsesuppe
og aertesuppe.

Laes om linser, benner og aerter pé side 49.

MOS MED TORREDE LINSER, BONNER 0G ARTER
Du kan lave mos med terrede linser, benner eller aerter i

stedet for kartofler.

75 g kogte beelgfrugter f.eks. hvide benner

75 g kogte frosne grentsager f.eks. blomkal eller broccoli

1 spsk. olie f.eks. rapsolie

2-4 spsk. vand

1. | afsnittet om baelgfrugter side 49 kan du leese,
hvordan du koger beelgfrugter.

2. Kog de frosne grentsager efter anvisningen pé
emballagen. Frosne grentsager afgiver ofte vand ved
kogning, sa du bruge 80-100 g frosne grentsager for at
fa 75 g kogte grentsager.

3. Blend de kogte benner og grentsager med olie og
vand med handmikserens hakketilbeher eller en
minihakker.

4. Del mosen i 2 lige store portioner. Giv den ene til
barnet og seet den anden i keleskabet til naeste dag.

De forsldede ingredienser giver en mos, som er velegnet

til den ferste bennemos, idet den har en bled konsistens,

mild smag og peen farve.

Nér barnet har vaennet sig til denne, kan du bruge andre

slags benner, linser og kikeerter og preve andre slags

grentsager og evt. lidt krydderier eller en anden slags olie.

Prav f.eks. broccoli, blomkél og gulerodsblanding eller

suppeurter.

Kogte frosne grentsager kan erstattes af kogte friske

grontsager.

Leg med smagen ved at tilsaette:

+ Ganske lidt revet muskat til mos med blomkal og
broccoli

Vs tsk. terret oregano,
basilikum eller timian

* Fldede tomater fra
dase i stedet for
frosne grentsager

+ Olivenolie

Laes om linser, benner
og eerter side 49.
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9-12 maneder - Tilveenning til familiens mad

Mellemmaltider

Barnet skal have 2-3 mellemmaéltider hver dag. Gode

mellemmaltider kan veere:

+ Rugbred, grovbrad, grovbolle eller knaekbred med
fedtstof og evt. paleeg. Forslag til paleeg kan ses under
frokost.

« Terfisk eller tarret ked. Giv rugbred eller knaekbred il
fisken/kedet, da maltidet ellers bliver for proteinrigt.

« Yoghurt naturel eller et tilsvarende surmaelksprodukt
med revet rugbred eller havregryn samt sma stykker
frisk frugt eller frugtmos. Egnede maelkeprodukter er
omtalt under afsnittet Maelk og surmeaelksprodukter.

+ Frugtgred med modermeaelkserstatning.

« Frugtsalat med surmeaelksdressing. Lav en salat af flere
slags frugt f.eks. smé tern af able, paere, appelsin og
banan.

Frisk frugt eller grent skaret ud i bade, stave eller tern er

populeert og sundt sammen med brad, terfisk eller tarret

ked.

N .

Veer altid sammen med barnet, nar det spiser og drikker,
for det kan let f& noget i den gale hals eller falde ned fra
stolen.

Meelk og surmeelksprodukter

Fra barnet er 6 maneder og frem til 1 &r er meelken stadig
en vigtig del af barnets emneering, selvom det efterhdnden
spiser mere mad. Maelkemaengden afthaenger af, hvor
meget mad barnet spiser, men meelk skal veere en del af
dagens maltider.

Nar barnet er 9 maneder, ber den samlede
meelkemaengde dog ikke overstige ¥a liter om

dagen, inklusive alt hvad barnet far af modermaelk,
modermeaelkserstatning og surmaelksprodukter.

Fra barnet bliver 1 ar, ber du nedseette den samlede
meelkemaengde til ca. 31/2-5 dl om dagen, sa meelken
ikke tager for meget appetit fra maden. Indholdet af
meelk i barnets mad skal medregnes i den samlede
meelkemaengde.

Fra 9 maneder: surmalksprodukter

Nar barnet er 9 maneder, kan du begynde at give

lidt surmaelksprodukt, dog maks. 2 dl om dagen. Giv
yoghurt, tykmaelk eller A38 af sedmeelkstypen, der
indeholder ca. 3,5 % fedt og maks. 3,5 % protein.

Giv ikke bern under 2 ar surmaelksprodukter med haeijt
proteinindhold som f.eks. skyr, fromage frais, ymer, ylette
eller hytteret.

Begraens surmaelksprodukter med frugt. De har et hejt
indhold af sukker og har mere karakter af dessert end
egentlig mad.

Frem mod 1-drsalderen kan maengden af
surmeelksprodukt stige fra V2 til 1 dl om dagen.

Meelk i maden
Nér du i overgangsperioden laver gred eller mos, skal der
tilseettes modermeelk eller modermeelkserstatning.
Fra barnet er 9 maneder, kan der tilsaettes lidt
komeaelk pa frugtmosen, i maden eller i greden,
maks. 1 dl om dagen.
Fra barnet begynder at spise med af familiens
mad, md det gerne fa sovs, kedboller, lasagne o.l,,
selvom der er en smule komeelk i retten.

J - : b k%
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Drikkevarer
Bern pa 9-12 mdneder ber kun drikke vand, modermeelk
og modermeelkserstatning.

Drikkevarer ber gives i kop.

Giv vaeske til méltiderne og nar barnet beder om det, s&
barnet far vaeske nok. Det er kun under sygdom med fe-
ber, diarré og opkast, at du behever at teenke pé barnets
vaeskeindtagelse. Laes mere herom pd side 57.

Barnet kan stadig blive ammet, bare det ikke mindsker ly-
sten til at spise almindelig mad.

Barnet kan stadig fa modermeaelkserstatning af sutteflaske,
men brug af sutteflaske ber ophere senest, ndr barnet er
1ar.

Sukker
Sma bern har ikke brug for tilsat sukker.

Sukker giver meget energi, men indeholder ingen af de
vitaminer og mineraler, som barnet har behov for at fa
for at vokse og trives.

Brug lidt sukker, hvis det er nadvendigt for at f& maden til
at smage godt f.eks. kanelsukker pa risengred eller lidt i
sukker i frugtmos eller frugtgred.

Herudover ber du sa vidt muligt undgé at give barnet:

« Sodavand, saftevand og andre laeskedrikke. Saftevand,
sodavand, leeskedrik og kamillete med sukker indehol-
der meget sukker, som bade kan skade de teender bar-
net har og de, som er pé vej. Laes mere om sukker og
sede sager pa side 53.

« Slik, chokolade og kager.

Honning
Giv ikke honning til bern under 1 ar. Les mere om hon-
ning under sukker og sede sager pa side 52-53.

Rosiner

Smabern under 3 ar ma hejst fd 50 g rosiner (knap 1 dI)
om ugen. Laes mere om rosiner og tarret frugt under suk-
ker og sede sager pa side 52-53.

Nodder og andet som let fejlsynkes
Giv ikke hele nedder, peanuts, popcorn, rd guleradder el-
ler lignende harde fedevarer, for barnet er mindst 3 &r.

Salt

Undgé at salte maden eller brug meget lidt salt. Undgd me-
get salte madvarer som pelse, bacon, reget og gravad fisk
samt oliven, bouillontern, sovse-og suppepulvere.

Vejledende portionsstorrelser pr mattid

Gred, ollebrad 150-200 g (11/2-2 dl)
Havregryn 1 dl til hovedmaéltid og V- dI
til mellemmaltid

1-11/4 dl

75 g (12 kartoffel pé ster-
relse med et &g)

75 g (12 dl kogt)

40-60 gram

V2 dl sovs og 3/4 dl stuv-
ning med grontsager i

2 spsk. hakket

45 g til et hovedmaltid, 20-
25 g til et lille mellemmaél-
tid.

10-15 g

Meelk og surmeelksprodukter
Kogte kartofler

Kogt ris og pasta
Grentsager og/eller frugt
Sovs og stuvninger

Ked, fisk og &g
Rugbrad, grovbred

Péleeg til Va stykke bred
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1-3 ar - Familiens mad

Fra barnet er 1 ar, kan det spise samme mad som resten
af familien. Barnets mad skal veere lidt federe end fami-
liens mad, indtil det er omkring 2 &r. Dette opndr du ved
at give barnet letmaelk og smere et tyndt lag bled plan-
temargarine pa bred med pélaegstyper, som let glider af
bredet. Hele familien spiser sundt, hvis | felger De 10
kostrdd, som Ernaerings- og Motionsrédet har udarbejdet
— se side 8.

Ger méltiderne hyggelige og giv jer god tid til at spise
sammen med barnet, s& det leerer af at se foreeldre og
seskende spise. Nér barnet ser familien spise sund og va-
rieret mad, lzerer det gode kostvaner.

Da barnet stadig spiser meget af maden med fingrene, er
det vigtigt, at du hjeelper det med at vaske haender, for |
skal spise. Barnet skal have hjeelp til at skeere maden ud,
men det vil gerne ove sig i selv at spise med ske og gaf-
fel. De fleste bern har lzert selv at spise sin mad med ske
og gaffel, ndr de er omkring 172 dr. Nar barnet er 1 ar, er
det pa tide at gemme sutteflasken helt vaek og alene lade
barnet drikke af en kop eller et glas.

Appetit

Nogle barn spiser meget, og andre barn spiser mindre.
Trives og vokser barnet, som det skal, er der ingen grund
til bekymring.

Berns appetit svinger meget. En dag spiser barnet meget,
og den naeste dag har det ikke lyst til at spise. Det er helt
normalt. Derfor skal du ikke presse dit barn til at spise.
Appetitten kommer igen.

Kommentér ikke, hvad og hvor meget barnet spiser. Hvis
barnet ikke spiser, sé& fiern maden uden kommentarer, og
lad barnet vente med at spise til naeste maltid.

Som foreeldre er det jeres ansvar at serge for sund mad,
men kun barnet ved, hvor sultent det er. Respektér hvis
barnet ikke kan spise op.

Mangler barnet appetit til aftensmaden, kan arsagen
veere, at det har faet for meget at spise i lebet af ef-
termiddagen eller er for treet til at spise. Hvis mel-
lemmaltidet om eftermiddagen har veeret sundt, ger
det ikke noget, at barnet kun kan spise lidt om afte-

nen. Er barnet ofte treet sidst pd dagen, kan du tage

lidt af aftensmaden fra, som du kan gemme til naeste
dag og give til barnet, s& snart | kommer hjem om efter-
middagen.

Bern, der drikker mere end 2 liter letmaelk om dagen,
kan miste appetitten, sa de ikke spiser ret meget af den
almindelige og sunde mad.
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Kreesenhed

Det er vigtigt, at dit barn leerer at smage p& mange for-
skellige madvarer, s& det faler sig tryg ved at preve nye
retter. Derved far barnet nemmere en varieret og sund
kost.

Servér maden i smé portioner og anret maden pa en ma-
de, som barnet kan lide. Mange barn foretraekker, at ma-

den ligger i hver sin bunke pé tallerkenen. Eksempelvis at
fisk, kartofler, grentsager og sovs ligger hver for sig, s& det
kan se, hvad det fér og kan ga uden om ting, det ikke kan
lide.

Born er ikke fedt kraesne, men det kraever tilveenning at
spise ny mad. Acceptér, hvis barnet ikke kan lide maden.
Prev den mad, barnet ikke kan lide igen nogle dage sene-
re. Ofte skal barnet prevesmage ny mad flere gange, for
det kan lide den.

Hav en afslappet holdning omkring spisesituationen og
lad ny mad veere en naturlig del af samveeret.

Syge born
Bern har ofte kortvarige infektionssygdomme med feber,
opkast eller diarré.

Nar barnet er sygt, er appetitten ofte nedsat. Lad barnet
spise, hvad det har lyst til uden at teenke pd, om maden
er s& sund eller ej. Vend tilbage til den saedvanlige sunde
mad, sé snart barnet er raskt igen.

Kroppens tab af vaeske er eget ved feber, opkast og diar-
ré. Derfor skal du veere opmaerksom pd, om dit barn far
nok at drikke. Vand og letmeelk er at foretraekke, men for-
tyndet juice eller tyndt saftevand kan ogsé drikkes under
sygdom.

Barnet ber ogsé drikke af kop eller glas under sygdom,
idet risikoen for at skade teenderne er starre, hvis juice og
saftevand drikkes af sutteflaske Brug evt. sugerer for at
skdne barnets teender.

Ved opkast skal barnet drikke ofte, men kun lidt ad gan-
gen, svarende til 25 ml (1 aeggebaeger) vaeske flere gan-
ge i timen.

Ved leengerevarende eller kronisk sygdom, skal du tale
med laegen eller sundhedsplejersken om, hvad barnet
skal spise og drikke.

Kosttilskud

Vitamintilskud fra 2 uger til 2 ar
Dagligt tilskud af D-vitamin fra 2 uger til 2 dr,
10 pg/400 IE dagligt / 400 IE dagligt.

Vitamintilskud fra 2 ar til 12 &r
1 bernevitamintablet dagligt.

Born som ikke indtager maelk, maelkeprodukter
eller ost
Dagligt tilskud af 500 mg calcium til barn over 1 ar.

»
S
T R Ty
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1-3 ar - Familiens mad

Barnet skal have mange mattider

Smad bern er meget aktive og har brug for meget mad for
at f& energi nok til at vokse og bevaege sig. Bamnets ma-
ve kan kun rumme sma portioner mad ad gangen. Der-
for bliver det hurtigt sulten. Barnet skal have maltider med

2-21/2 timer mellemrum dagen igennem. 3 hovedmél-
tider og 2-3 mellemmaltider om dagen passer til de fle-
ste bern.

Dagens maltider kan fordeles sédan:

+ Morgenmad

Mellemmaéltid — formiddag

* Frokost

+ Mellemmaltid — tidlig eftermiddag

* Evt. mellemmaltid — sen eftermiddag
+ Aftensmad

Forslag til dagens maltider

Sammen med maéltiderne skal du altid give barnet noget
at drikke. Det kan veere letmaelk eller vand. Giv ikke safte-
vand og andre sukkerholdige drikke til hverdag.

Morgenmad

Det er mange timer siden, at barnet har faet aftensmad ,
og derfor har det behov for et solidt morgenmaltid. Man-
ge barn vil gerne have det samme til morgenmad hver
dag i lange perioder ad gangen. Gode morgenmaltider
kan veere:

Havregred eller anden gred. Kog geme lidt grofthakket
tarret frugt eller lidt r& aeblestykker med eller pynt med
lidt eeblemos pa toppen, nar du anretter graden. Giv altid
letmeelk til greden, hvis den er kogt pé vand.

Qllebrad med letmaelk. Lidt frisk frugt skéret i mundrette
bidder.

Havregryn med letmeelk. Kom lidt aeblemos eller sma
tern af frisk frugt eller dasefrugt pa toppen.

Rugbred eller grovbred med bled plantemargarine og
mild skaereost. Giv lidt frugt eller grent skéret i mund-
rette bidder.

Surmeelksprodukt med revet rugbred/havregryn og
lidt frugt, beer, frugtmos eller revet aeble. Se afsnittet
Meelk og surmeelksprodukter side 50 for egnede sur-

meelksprodukter.
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Frokost

Ernaeringsmaessigt er det uden betydning, om du giver
barnet kold mad midt p& dagen og varm mad til aften el-
ler omvendt.

Frokost og andre bredmaéltider bliver sunde maltider, hvis
du bruger meget bred, frugt og grent i forhold til ked, fisk,
ost og ag. Desuden ber der indga lidt fedtstof.

Brug rugbred uden hele kemer. Variér med grahamsbred
og andet grovbrad samt knaekbred. Hvis der er hele ker-

ner, solsikkefre, herfra og lignende i bredet, kan barnet f&
tynd mave. Prev dig forsigtigt frem for at se, om dit barn

tler bred med kerner og fre.

Skeer gemne rugbred i kvarte stykker med hver sin slags
palaeg. Kom et tyndt lag bled plantemargarine pé bred
med magert péleeg og palaegstyper, som let glider af bre-
det f.eks. frikadelle, kartoffel, a&eg og banan. Undlad fedt-
stof under smerbart paleeg som leverpostej, smereost og
hummus.

Veelg péleeg fra bade dyreriget og planteriget til alle bred-
maltider.

Af ked og fisk kan du bruge kogt fisk, torskerogn, ma-

krel i tomat, fiskefrikadelle, rejer, muslinger, stenbider-
rogn, rester af kogt eller stegt ked, frikadelle, leverpostej,
aeg, smereost, skaereost m.m. Hvis du keber faerdigpakket
kedpélaeg, ber du fortrinsvis kebe produkter med hegjst 10
g fedt pr. 100 g.

Kogt fisk, torskerogn og hardkogt aeg kan evt. findeles og
reres op med lidt surmeelksprodukt og/eller mayonnaise.

Begraens péleeg med et hejt indhold af fedt og salt som
almindelig spegepalse og rullepelse. Skeer synlige fedt-
kanter af kogt skinke, flaeskesteg og lignende.

Af frugt og grent kan du bruge kogt kartoffel, kikeertemos
(hummus), skiver af banan, able, agurk, tomat og avoca-
do, kiwi eller jordbaer samt terret frugtpéleeg og jordned-
desmer. Giv gerne g, kogte eller marinerede grentsager
eller frugt til bredmaltidet.

Varm mad

Den varme mad far en god ernaeringsmaessig sammen-
seetning, nar du anretter maltidet efter tallerkenmodellen,
se side 13.

Pa tallerkenen ber der veere ca. 1/5 kad/fisk/aeg og sovs,
2/5 grentsager og frugt og 2/5 kartofler, ris, pasta eller
bred.

Nar | skal have suppe eller gryderetter, kan du ikke anven-
de tallerkenmodellen, nér du eser op pé tallerkenen. Her
kan du bruge den regel, at der skal kommes mindst dob-
belt s& mange grentsager i retten som ked eller fisk. Spis
altid bred til suppe. Spis mindst lige s& meget kartofler, ris
eller pasta som gryderet.

Ked og fisk

Brug sa vidt muligt saeesonens madvarer:

« Fisk: magre og fede fisk samt torskerogn, rejer og mus-
linger.

* Kad, hjerte og lever af landpattedyr: rensdyr, moskusok-
se, hare, lam, far, svin, kalv eller okse.

+ Fugle: rype, kalkun og kylling anbefales i stedet for hav-
fugle — laes om forureningsstoffer i grenlandsk mad si-
de 60.

* Ked af havpattedyr: spis iszer unge seeler og bardehva-
ler, som er mindre forurenede end andre havpattedyr.

Bernevenlige retter:

« Fisk som er kogt, dampet i mikroovn eller ovnbagt er let
at tygge og sundere end stegt fisk. Fiskeboller, fiskefrika-
deller og fiskegratin er barnevenlige retter.

+ Retter med kogt ked er ofte sunde. Lav gerne suppe,
frikassé, kadboller eller kedsovs. Frikadeller, beaf, farsere-
de grontsager og farsbred er bernevenlig mad.

Husk:
* Kog eller steg kad og fisk til det er gennemstegt.
« Fjern benene, inden du serverer fisk for barnet.

Kartofler, ris, pasta og brod
Servér kartofler, ris, pasta eller bred til den varme mad.

Kogte og bagte kartofler, kartoffelmos, varm kartoffelsalat
samt kold kartoffelsalat med mager surmaelksdressing el-

ler olie-eddikedressing anbefales.

Parboiled ris og fuldkornsris er sundere end hvide ris.
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Variér ris med couscous, bulgur og kogte kerner af f.eks.
byg, hvede og spelt, hvis familien kan lide det.

Fuldkornspasta er sundere end almindelig pasta.

Grovbred med hejt indhold af fuldkornsmel er sundere
end franskbred og andet bred af almindeligt mel.

Grontsager

Grontsager indeholder mange forskellige vitaminer, mi-
neraler, fibre og andre sundhedsfremmende stoffer, men
indholdet varierer fra grentsag til grentsag.

Brug forskellige grentsager og servér dem rd, kogte, bag-
te, stegte, stuvede eller marinerede. Servér dem hele, ud-
skarne, revne eller mosede.

Servér flest grove grentsager. Grove grentsager omfatter
guleradder, hvidkél og det meste anden kal, porre, log,
pastinak, persillerod, selleri, redbede, broccoli, benner og
aerter m.fl.

Servér ogsa fine grentsager som f.eks. kinakal, bladselleri,
peberfrugt, champignoner, spinat, tomat, agurk, squash og
salat.

Ernaeringsmeessigt er friske og frosne grentsager lige go-
de. Du kan lave sund og velsmagende mad med begge
slags. Du kan ogsé bruge grentsager fra dase f.eks. fldede
tomater, champignoner, asparges, eerter og guleradder,
majs og grenne benner.

Mange bern kan godt lide rakost som:

* Revet gulerod med revet able og lidt appelsin eller aeb-
lejuice.

* Revet gulerod med lidt rosiner, appelsin-, klementin- el-
ler ananasstykker og appelsinsaft.

« Fintsnittet hvidkdl med fintsnittet aeble og rosiner.
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Linser, certer og bonner

Retter med beelgfrugter er sund mad for bdde bern og
voksne. Du kan finde opskrifter i de fleste kogebeger eller
pa nettet.

Mange bern kan godt lide retter som gule eerter, mild chi-
li con carne, kikeertefrikadeller, linsesuppe, aertesuppe og
hummus.

MOS MED TORREDE LINSER, BONNER 0G ARTER
Beelgfrugter anvendes i salater, supper, gryderetter, ovnret-
ter og bruges som péleeg. Beelgfrugterne er billige, og té-
ler lang tids opbevaring og har et hejt indhold af protein,
stivelse, fibre, vitaminer og mineraler. Baelgfrugter har en
neutral smag.

De er velegnede i enhver sund kost og er et godt sup-
plement til friske og frosne grentsager og kan pa grund af
det heje indhold af protein erstatte ked og fisk i et hoved-
maltid.

Terrede benner indeholder lektiner, som kan give forgift-
ninger. Derfor er det meget vigtigt, at baelgfrugter ligges

i bled fer tilberedningen og derefter koges. Lektiner ede-
laegges ved tilstraekkelig udbladning og kogning.

Sadan tilbereder du terrede banner, arter og linser

« Fjern smasten og misfarvede benner.

« Skyl bennerne grundigt i koldt vand og smid skyllevan-
det ud.

+ Seet bennerne i bled.

« Bonner, kikeerter, gule og grenne aerter laegges i blad ri-
geligt koldt vand i 10-12 timer.
Brug 1 liter vand pr. 250 g benner. Under ibledsastnin-
gen optager bennerne s& meget vand, at de fordobler
deres veegt.

+ Grenne og brune linser laegges i bled i mindst 3 time.
Brug 1 liter vand pr. 250 g linser.

* Rede og grensorte linser og gule flaekaerter skal ikke
legges i bled.

« Hzeld udbledningsvandet ud, nar bennerme er udbledt.

Kogetid varierer alt efter baelgfrugternes sort og ster-

relse

+ Linser koges mare pd 10-25 minutter.

+ Hvide benner, brune benner, kidneybenner, kikeerter og
flaekaerter koges mere pé& 45-60 minutter.

* Hele gule og grenne eerter, hestebanner og store hvide
benner koges mere péd 1-11/2 time.

Tiderne er tilneermelsesvise — laes anvisningen pa embal-
lagen.

Benner, linser og eerter skal veere blede hele vejen igen-
nem, men ikke udkogte.

Heeld kogevandet ud, ndr bennerne er kogt.

De kogte beelgfrugter kommes i gryderetter og supper el-
ler marineres og anvendes i salater. Purerede kikaerter
indgar i hummus og falaffel og purerede bgnner i vegeta-
riske farsretter.

Tip
Beelgfrugter koger let over. Hvis du tilseetter 1-2 spsk. olie
til kogelagen, koger de ikke sd let over.

Kogelagen kan ogsa tilsaettes en kryddervisk af persille, ti-
mian og selleri- eller porretop.

Bonner pa dése

Feerdigkogte benner og kikaerter fas pa dése.

« Skyl benner og erter fra dése i koldt vand og seet dem
til afdrypning i en sigte, inden du kommer dem i retten.

Terrede beelgfrugter er fre af baelgplanterne. De inddeles i ben-
ner, eerter og linser atheengig af freenes form. Der findes man-
ge forskellige slags og de almindeligste, som fds i butikkerne i
Grenland, ses her.
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Mellemmailtider
Giv altid vand til mellemmaltiderne.

Gode mellemmaltider kan veere:

« Rugbred, grovbrad, grovbolle eller knaekbred med pé-
laeg. Se forslag til paleeg under Frokost side 47.

* Torret fisk eller torret ked. Giv rugbred eller knaekbred il
fisken, da méltidet ellers bliver for proteinrigt.

« Yoghurt naturel eller et tilsvarende surmaelksprodukt
med revet rugbred eller havregryn samt sméa stykker
frisk frugt, frugtmos, frugt fra dase eller lidt groft hak-
kede terrede frugter som rosiner, abrikoser, dadler eller
tranebaer. Egnede meelkeprodukter er omtalt under af-
snittet Meaelk og surmeelksprodukter.

* Frugtgred med letmaelk.

« Frugtsalat med surmaelksdressing. Lav en salat af flere
slags frugt f.eks. smé tern af able, paere, appelsin og
banan. Bland gerne friske frugter og frugter fra dase.

« Frisk frugt eller grent skdret ud i mindre stykker er popu-
leert sammen med bred og evt. terfisk eller terret ked.

Veer altid sammen med barnet, nar det spiser og drikker,
for det kan let fd noget i den gale hals eller falde ned af
stolen.

Meelk og surmeelksprodukter

Letmaelk

Fra 1 til ca. 2 &r ber barnet fortrinsvis drikke letmaelk og
derudover spise den mad, som anbefales til resten af fa-
milien. Ved at drikke letmaelk fér barnet tilstraekkelig med
energi uden, at det far for meget fedt. Maelken spiller ik-
ke helt sa stor en rolle laengere, fordi bamnet far mere af
mange andre madvarer.

Nogle bern kan have brug for tid til at veenne sig til sma-
gen af komaelk efter kun at have drukket modermaelkser-
statning.

Surmeelksprodukter

Hvis barnet far surmaelksprodukter, anbefales felgende:

- Tykmeelk, yoghurt eller A38 af letmeelkstypen, der inde-
holder omkring 1,5 % fedt og maks. 3,5 % protein.

- Vent med skyr, fromage frais, ymer, ylette og hytteret
til efter barnet er fyldt 2 ar, da proteinindholdet er for
stort.

- Begraens surmeelksprodukter med frugt pga. det heje
sukkerindhold. Tilseet hellere selv frisk eller kogt frugt til
surmaelksproduktet.
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Hvor meget meelk pa en dag?

Fra 1 ar ber den samlede meelkemaengde — dvs. drikke-
meelk og surmeelksprodukter — veere ca. 31/2-5 dl om
dagen. Sa er der ogsa plads til maden.

Med ca. 31/2 dl meelk og maelkeprodukter om dagen i
1-drsalderen lever kosten lettere op til anbefalingerne.
Hvis barnet far mere end ca. 5 dl (V- liter) meelk og meel-
keprodukt om dagen fra 1-arsalderen, er der risiko for
mangel pa vigtige neeringsstoffer, fordi den samlede kost
bliver for ensidig.

Born som ikke taler meelk
Laes om laktoseintolerans og meelkeallergi i afsnittet om
overfelsomhed overfor mad pa side 57.

Drikkevarer
Koldt vand er det bedste at slukke tersten med.

Hvis barnet treenger til noget varmt at drikke, kan du give
varm maelk eller kamillete uden sukker.

Undga sa vidt muligt saftevand, laeskedrikke og sodavand
til bern under 3 &r. Sukkeret i drikkene meetter og tager
appetitten fra rigtig mad, ligesom drikkenes indhold af
sukker og syrer skader teenderne. De tilsvarende sukkerfri
drikke ber ogsé undgds, da de ogsa indeholder syrer, som
skader teenderne.

Huvis dit barn en gang imellem far saft eller sodavand, skal
det altid drikkes af en kop eller et glas. Saft, sodavand el-
ler juice givet med sutteflaske er i kontakt med teenderne
i lang tid og kan seerlig nemt edelzegge barnets teender.

Rosiner

Sma bern under 3 &r ma hejst f& 50 g rosiner (knap 1 dl)
om ugen. Laes mere om rosiner og tarret frugt under suk-
ker og sede sager pa side 53.

Nodder og andet som let fejlsynkes
Giv ikke hele nedder, peanuts, popcorn, rd guleredder el-
ler lignende harde fedevarer, for barnet er mindst 3 é&r.

Sukker, slik og sode sager

Bern pé 1-3 ar har ikke brug for sukker i mad og drikke.
De har heller ikke brug for slik, chokolade, kiks, kager og
andre sede sager og ber kun have lidt ved seerlige lejlig-
heder.

Laes om sukker, slik og sede sager pa side 52.
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Sukker og sode sager til born - fra 0-3 ar

Sma bern vokser hurtigt og har brug for mad med et heijt
indhold af neeringsstoffer. Proteiner, fedt og kulhydrater er
energigivende neeringsstoffer. Vitaminer og mineraler er
ikke energigivende neeringsstoffer. Begge typer naerings-
stoffer er vigtige for barnets vaekst og udvikling.

&

Sukker er et rent kulhydrat, der giver meget energi, men
ingen af de avrige naeringsstoffer, derfor kaldes det tit for
tom energi/tomme kalorier. Sukker er udvundet af suk-
keroer eller sukkerrer. Sukker fas eksempelvis som almin-
deligt hvidt sukker, rersukker, brun farin, flormelis og sirup.
Sukker indgar som ingrediens i saft, sodavand, leeskedrik-
ke, kakaomeelk, frugtyoghurt, marmelade, frugt pa dése,
kager, sukkerristede morgenmadsprodukter samt slik og
chokolade. Fér dit barn meget sukker i sin mad og drikke,
risikerer det:

« At blive overveegtigt, fordi det far mere energi, end det
har brug for. Den overskydende energi lagres som fedt i
kroppen.

« At blive underernzeret, fordi det ikke har appetit til at
spise nok af madvarer med et varieret og passende ind-
hold af samtlige neeringsstoffer.

« At fa huller i teenderne, fordi mundhulens bakterier ned-
bryder sukker til syrer, der skader teenderne.

Hm‘este sukkermaengder pr. dag:

Det anbefales, at bern under 3 ar far sa lidt sukker som
muligt.

0-6 maneder:
6-9 méaneder:
9-12. méneder:

Ingen sukker.

Ingen sukker.

Evt. ganske lidt sukker til at forbedre
madens smag i f.eks. frugtmos. Herud-
over bar barnet ikke have sukker.

1ar: Begraens sukker mest muligt. Hejst 25
g sukker daglig (knap 2 spsk.).
Begraens sukker mest mulig. Hejst 30
g sukker daglig (2 spsk).

2-3 ar:

Sukkermaengderne ovenfor omfatter bade det synlige
sukker, som du kommer i barnets mad f.eks. kanelsukker
pa grad, og sukker skjult i frugtmos, frugtgred, marmela-
de, dasefrugt, kakaomeelk, frugtyoghurt, is, kage, saft, so-
davand, slik m.m.

Lad veere med at erstatte sukker med kunstige sedemid-
ler, da det vil vaenne barnet til, at maden skal smage une-
digt sedt.

Slik og spde sager

Bern veaenner sig hurtigt til sede sager og fér derved svae-
rere ved at ville spise madvarer uden sukker.

Veen dit barn til at spise mad med lavt indhold af sukker
og leer det, at sede sager er noget, det ma fa i begraense-
de meengder ved seerlige lejligheder.

Undgé slik og sede sager, der klistrer fast pé teenderne,
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Sukker og sode sager til born - fra 0-3 ar

f.eks. slikkepinde, bolsjer, karameller, vingummi, lakrids og
kiks.

Sukkerfrit slik

Sukkerfrit slik sedet med sukkeralkoholerne sorbitol, mal-
titol, xylitol, mannitol, isomalt, laktitol og erytritol eller sirup
kan give diarré.

Endvidere kan sukkerfrit slik med syrlig smag skade tand-
emaljen.

Honning

Bern under 1 &r md ikke f& honning. Honning kan inde-
holde botulismesporer, som kan give alvorlig madforgift-
ning hos dem.

Rosiner, torretfrugt mm

Rosiner og andre terrede frugter, frugtyoghurt, kakao-
meelk, grenlandsk kage eller en bolle med terret frugt og
findelte nedder er eksempler pa sede sager, som inde-
holder en del nyttige naeringsstoffer. Giv hellere barmnet
lidt af sddanne ting fremfor slik.

Smabern under 3 ar ma hgjst
fa 50 g rosiner (knap 1 dI)
om ugen. Det skyldes, at
rosiner kan have et hejt
indhold af svampegiften,
ochratoksin A.

Rosiner og anden terret
frugt indeholder ca. 6 gange
sd meget energi som frisk
frugt. 1 lille pakke rosiner
pa 14 g indeholder sam-
me maengde energi som
et middelstort aeble. Dit
barn kan séledes hurtigt
spise sig maet i tarret frugt
og miste appetitten til an-
den mad.

Alle former for terret frugt
har et hejt indhold af frugt-
sukker, druesukker og suk-
ker, som fremmer udviklin-
gen af karies, hvis de spises
for ofte og i store maengder, og
barnet samtidig har en darlig tand-
hygiejne.

Bade sodt og surt kan skade barnets teender
Nar barnet far sukkerholdig mad og drikke, nedbryder
mundhulens bakterier sukkeret til syre, hvilket eger risiko-
en for huller i teenderne og karies.

Juice indeholder druesukker og frugtsukker, der ligesom
sukker gger risikoen for huller i teenderne.

Meelk indeholder maelkesukker (laktose). Maelk og meel-
keprodukter giver normalt ikke huller i teenderne, hvis de
er uden tilsat sukker, idet meelkens indhold
af fosfor, calcium og proteiner styrker
tandemaljen og neutraliserer de sy-
rer, der dannes ved nedbrydnin-
gen af meelkesukker.
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Sukker og sode sager til born - fra 0-3 ar

Nar barnet far syrlig mad og drikke, kan syremne skade Med hensyn til indtagelse af sukker- og syreholdig mad

tandemaljen. Risikoen for syreskader er sterst, hvis barnet og drikke geelder, at jo leengere tid, det sede og syrlige er i
ofte drikker syrlige drikke som sodavand, saft og juice eller kontakt med teenderne, jo sterre risiko er der for karies og
spiser syrligt slik. syreskader. Derfor ber juice og saftevand aldrig drikkes af

sutteflaske, men af glas eller kop. Brug evt. sugerer.

Gode rad fra tandplejen

* Borst teenderne

grundigt morgen og aften

* Hjeelp dit barn med tandberstningen
til det er 10 &r gammelt

* Brug tandpasta med et hejt fluorind- Regelmaessig og grundig tandberstning med lidt flour-
hold — 1450 ppm er det bedste tandpasta to gange dagligt nedseetter risikoen for, at dit

* Drop slik, sodavand og sede drikke i barn far huller i teendeme, fordi de bakterier, som ned-
hverdagen bryder madens sukker til syrer, hverken kan trives pa rene
teender eller i et fluorholdigt milje.

Mellem maltiderne renser spyttet teenderne, og mineraler
fra spyttet styrker tandemaljen. Spyttets gode virkninger
ophaeves, hvis bamnet spiser og drikker sede eller syrlige
ting imellem maéltiderne.

i

Maelk mellem 1 og 2 ar Fortyndet saft og juice ber kun gives
Fra 1-2 &r anbefales det, at barnet ved seerlige lejligheder, f.eks. nar
drikker letmeelk. barnet er sygt. Det geelder ogsd,

ndr barnet er 1-3 ar.
Meelk fra 2 ar

Fra barnet er ca. 2 ar, anbefales
skummet- og minimaelk.

Vand og andre drikkevarer
Koldt vand er det bedste at slukke
tersten med, og det betyder me-
get for velbefindendet at f& nok at
drikke.

Saft og juice
Vent sé laenge som muligt med at
give saft og juice.

Leer hellere barnet, at det er dejligt

at drikke vand.

Havredrik, mandeldrik og risdrik
Kan hverken bruges om erstatning
for meelk eller modermaelkserstat-
ning, men de kan bruges i min-
dre udstraekning i madlavningen til
meelkeallergikere, f.eks. i sammen-
kogte retter eller sovs.

Risdrik frarddes helt til bern pga. ar-
senindholdet.
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Opskrifter pa hiemmelavet marmelade og
frugtgred

| stedet for kebemarmelade og feerdiglavet frugtgred kan
du bruge hjemmelavet marmelade og frugtgred med et
hejt indhold af frugt i forhold til sukker.

SORTEBAR- 0G BLABARMARMELADE

Renger 3-4 mellemstore marmeladeglas. Fyld dem med
kogende vand og sat lag pé. Lad glassene std med van-
det i, mens du koger marmeladen. Heeld ferst vandet ud,
lige feor du fylder marmeladen i glassene.

1 kg sortebeer, blébeer eller andre baer

1 dl vand

1 spsk. citronsaft

350 g sukker

11/2-2 tsk. Red Melatin

1.Bring vand, citronsaft og beer i kog.

2.Lad det smdkoge i 5-10 minutter til baerrene er bristet.
3.Tilsaet sukkeret, men hold 2 spsk. tilbage.

4.Kog sukkeret med i 2 minutter.

5.Bland Red Melatin med resten af sukkeret og drys det i

den kogende marmelade.
6.Kog 2 minutter og haeld marmeladen pa rene glas.
7. Luk glassene med det samme.

8.0pbevar marmeladen i keleskab. Smid den ud, hvis der

dannes mug pé overfladen.

T

SORTEBAR- 0G BLABARGROAD

800 g sortebeer eller bldbeer eller lige dele af hver
120 g sukker

2> dl vand

1 dlvand

Ca. 1 spsk. kartoffelmel

1.Kog baer, vand og sukker ved svag varme til baerrene er
bristet (ca. 10 minutter).

2.Rer en jeevning af vand og kartoffelmel.

3.Tag gryden fra varmen og jeevn greden.

4.Heeld greden i en skal og lad den kele af.

Servér graden med meelk til. Brug rester pé toppen af
havregred eller havregryn i stedet for marmelade. Hold-
barheden er 2-3 dage i keleskab.

“ L
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Sygdomme

Diarré og opkastninger

Det er almindeligt, at sma bern far diarré og opkastninger
eller begge dele pé en gang. Det skyldes ofte en virusin-
fektion.

Virusinfektioner kan let smitte andre i familien, sé& vaer
ekstra omhyggelig med at vaske haender, nar du har skif-
tet ble pa barnet.

Har barnet ofte diarré, ber | gd til leegen, da det kan skyl-
des problemer med at tale visse madvarer. Laes mere om
overfalsomhed pé side 57.

Drikke ved diarré og opkastninger
Ved diarré og opkastninger mister kroppen meget vaeske.
Derfor er det vigtigt, at barnet far meget at drikke.

Hvis barnet ammes, skal du fortseette med at amme, nar
barnet har diarré eller opkastninger.

Hvis barnet far modermeelkserstatning, skal du fort-
seette med at give det. Giv ogsé lidt ekstra vaeske
i form af kogt afkelet vand.

Born over 6 maneder kan du give vand

fra hanen, aeble- eller appelsinjuice for-

tyndet med lige dele vand og ekstra for-
tyndet saftevand.

Hvis barnet kaster op eller har kval-
me, skal det kun have lidt veeske ad
gangen. Giv 2 spsk. ad gangen (1
aeggebaeger) flere gange i timen.

Ved gentagne opkastninger og diar-
réer skal den vaeske, bamnet far, bade
indeholde sukker og salt, for at vae-
sken bliver i kroppen. Felgende drik-
ke anbefales:

a) 1 liter vand, 2-21/2 spsk. sukker
og V- tsk. salt. Kog vandet op, tilseet
sukker og salt. Afkel vaesken. Opbevar

den i keleskab.

b) 9 dl vand, 1 dl koncentreret solbaersaft
med sukker og V2 tsk. salt. Rer ingredienser-
ne sammen. Opbevar drikken i keleskab.

Et sygt barn kan klare sig uden at spise i 2-3
degn, hvis det far vaeske nok. Jo yngre bamet
er, jo lettere udvikler det alvorlig vaeskemangel.
5 Kontakt altid leegen ved diarré
hvis barnet:
« Erunder 1 &r
« Har blodig affering

' « Er slovt og fravee-
AT a rende
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» Har mavesmerter
« Drikker og tisser for lidt (terre bleer)
« Far feber og opkastninger

Huvis diarréen eller opkastningerne varer mere end en dag,
skal | kontakte laegen.

Raske berns vaeskebehov pr. dogn :

Bern op til 6 méneder:

800-1000 ml veeske inklusive amning eller modermaelks-
erstatning.

Bern mellem 6-12 maneder:
900-1200 ml vaeske inklusive amning eller modermaelks-
erstatning.

Born mellem 1-3 ar:
1-11/2 liter vaeske.

Mad ved diarré og opkastninger
Nér opkastningerne er ophert, kan barnet f& mad, meelk
og surmeelksprodukter, ogsé selv om det fortsat har diarré.

Lad barnet spise, sa ofte det har lyst, og lad barnet selv
bestemme, hvad det vil spise.

Yoghurt kan nedseette antallet af afferinger og afkorte syg-
dommen . Herudover har skdnekost som havresuppe,
havregrad, franskbred, kartofler, kartoffelmos, kogt ris, ba-
naner og revne abler ry for at kunne lindre ved diarré.

Fiberrig mad kan give diarré

Mange bern far diarré, hvis de far for mange kostfibre i
maden. Der findes mange fibre i fuldkornsprodukter, hav-
regryn, mysli, beelgfrugter, terret frugt samt frisk frugt og
grontsager. Fuldkormnsprodukter med mange hele kerner,
klid, herfre og lignende virker ofte mere afferende end
bred, hvor fuldkornsmelet er fint formalet.

Juice, saftevand og sodavand kan give diarré
Saftevand, sodavand og laeskedrikke kan give diarré hos
sma berm, da det indeholder meget sukker.

Sukkerfrit slik kan give diarré
Slik sedet med sukkeralkoholer som sorbitol, maltitol, xyli-
tol, manitol og isomalt kan give diarré.

Forstoppelse - “Hard mave”
Bern, der ammes, har sjeeldent forstoppelse.

Born, der far modermeaelkserstatning, kan have problemer
med forstoppelse.

Dit barn har forstoppelse, hvis det har sveert ved at kom-
me af med sin affering. Afferingen er fast, hard og knol-
det. Der kan ga flere dage mellem hver affering, og det
kan veere smertefuldt for barnet at komme af med affe-
ringen.

Gode rad ved forstoppelse:
1) Giv barnet mere at drikke, iseer mere vand.

2) Giv barnet flere fibre i maden.
« Frugtmos af svesker, paerer, abler eller anden frugt
(fra 4 maneder).
« Havregred, fuldkornsgred, ellebred (fra 4 maneder).
* Rugbraed, groft knaekbred, grove skorper (fra 6 mane-
der).
« Grentsager samt frisk og terret frugt (fra 6 maneder.)

3) Lege, hvor barnet bevaeger sig meget fremmer tarm-
bevaegelserne.
Hvis ovennaevnte ikke hjeelper, ber du tale med lzegen.

Overfolsomhed overfor mad

Har du mistanke om, at dit barn har problemer med at té&-
le specifikke fedevarer, ber du ga til laegen, da det kun er
laegen, der kan stille diagnosen.

Der findes to hovedformer for overfelsomhed overfor
mad. Den ene er ikke-allergisk fedevareoverfelsomhed
f.eks. laktose- og sakkaroseintolerans. Den anden er fede-
vareallergi. De to former behandles helt forskelligt. Der-
for er det vigtigt, at du beder lzegen undersgge bamet og
finde frem til den rigtige dieet, hvis undersegelsen viser, at
barnet er overfelsomt eller allergisk overfor bestemte ty-
per af fedevarer.

Mange bern har perioder, hvor de fér redt udsleet, er hyp-
pigt forkelet eller har mellemerebetaendelse. Det behever
ikke at veere pé grund af maden.
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Laktoseintolerans

Laktose er et sukkerstof, der findes i meelkeprodukter. Lak-
toseintolerans betyder nedsat evne til at tale laktose, da
man ikke har enzymet til at nedbryde det. | Grenland er
der mange, der har problemer med at tale laktose. Lak-
toseintolerans kan give maveproblemer som f.eks. oppu-
stet mave, rumlen i maven, mavekneb og diarré. Sympto-
mer pé laktoseintolerans kan veere ubehageligt, men det
er ikke farligt.

Nér dit barn har féet stillet diagnosen hos leegen, anbefa-
les det, at du udelader mad og drikke med et hejt indhold
af laktose, indtil dit barn er symptomfri. | starten udelades
meelk og meelkeprodukter samt mad, der indeholder me-
get meelk. Nar dit barn er helt fri for maveproblemer, kan
han/hun begynde at spise lidt ost og drikke lidt maelk.

| dagligvarebutikkerne kan du kebe laktosefri meelk og
meelkealternativer, f.eks. soyadrik, havredrik, og andre lak-
tosefrie mejeriprodukter. Anvendelse af laktosefri meelke-
og mejeriprodukter samt meelkealternativer er en let og
god lesning for de fleste.

Grenlands Erneerings- og Motionsrad har udgivet en dob-
beltsproget pjece, der giver gode rdd om maden ved lak-
toseintolarans. Du kan f& pjecen hos sundhedsvaesenet
eller downloade den fra www.peqqik.gl.

Sakkaroseintolerans

Sakkaroseintolerans betyder nedsat evne til at kunne téle
sakkarose, da man ikke har enzymet til at nedbryde det.
Sakkarose er det samme som sukker eller melis og fin-
des ogsa naturligt i frugter og nogle grentsager. Nar dit
barn har faet stillet diagnosen hos laegen, anbefales det,
at du udelader at give dit barn mad og drikke med et hajt
indhold af sakkarose, indtil dit barn er symptomfri. Nar
dit barn er helt fri for maveproblemer, kan du begynde at
give ganske lidt af de madvarer, der har et hgjere indhold
af sakkarose. Sakkaroseintolerans opdages ofte, nér spaed-
barn begynder at fa fast fede. De fleste taler lidt sukker,
men ved indtagelse i sterre maengder far barnet samme
ubehag som ved laktoseintolerans.

Grenlands Erneerings- og Motionsrad har udgivet en dob-
beltsproget pjece, der giver gode rdd om maden ved sak-
karoseintolerans. Du kan f& pjecen hos sundhedsvaesenet
eller downloade den fra www.peqgik.gl.

Sakkarose- og laktoseintolerans

Nogle personer har problemer med at tale bade sakkaro-
se og laktose, det kaldes sakkarose- og laktoseintolerans.

Grenlands Ernaerings- og Motionsrad har udgivet en dob-
beltsproget pjece, der giver gode rdd om maden ved Sak-
karose- og laktoseintolerans. Du kan f& pjecen hos sund-

hedsvaesenet eller downloade den fra www.peqgik.gl.c

Allergi

Ved allergi er det et protein i fedevaren, barnet reagerer
pa. Allergi kan give symptomer fra mund og sveelg, gjne
og nase, hud, mave-tarmkanal eller luftveje. Symptomer-
ne kommer hver gang, barnet far den fadevare, det ikke
kan téle. Symptomerne kommer oftest inden for 1-2 timer
efter barnet har spist den pageeldende fedevare. Allergi
kan veere sveer at skelne fra ikke-allergisk fedevareoverfel-
somhed og flere andre sygdomme.

Har du mistanke om, at dit barn lider af allergi, skal du
kontakte laegen, der kan undersege barnet og stille den
rigtige diagnose.

Huvis leegen finder ud af, at dit barn har fedevareallergi, skal
det pa en speciel dicet, som er helt fri for de fedevarer,
bamet ikke tdler. Allergien kan forveerres ved indtagelse af
det, barnet ikke taler, og selv meget smad maengder kan i
veerste fald udlese meget voldsomme reaktioner.

I nogle tilfeelde skal barnet bade have diset og medicin.

Seet aldrig et barn pd dieet, uden at laegen har ordineret
det, idet udelukkelse af madvarer eger risikoen for fejler-
neering samt darlig vaekst og trivsel.

Meelkeallergi

Komeelksallergi er den hyppigste form for fedevareallergi
hos smé bern. Symptomerne kommer oftest kort efter, at
barnet har drukket meelk eller spist noget med maelk i.

Har dit barn komaelksallergi, mé& det hverken fa meelk,
surmeelksprodukter, flede, ost, smar eller madvarer, hvor
maelkeprodukter indgér som ingrediens. Barnet tdler hel-
ler ikke meelk fra fér og geder, da disse er naert besleegte-
de med koen.

Barn vokser ofte fra maelkeallergi. Halvdelen af barnene
vokser fra allergien, inden de er 1 &r, og 90 % vokser fra
allergien, inden de er 3 ar. Du ma dog aldrig begynde at
give barnet meelk, uden at laegen har testet, om barnet er
vokset fra allergien.
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Allergi overfor andre madvarer

Born med fedevareallergi kan typisk vaere felsomme over-

for levnedsmidler som:

« Fisk og skalddyr, isaer dybhavsfisk som hellefisk, helle-
flynder, redfisk og rejer.

+ /Eg, soja m.m.

Hvis barnet er allergisk overfor fisk eller skaldyr, er allergi-

en ofte livslang.

Allergi og risikoborn

Allergi kan veere arvelig. Barn, hvis foreeldre eller sgsken-
de har eller har haft en flerdrig allergisk sygdom, har eget
risiko for at fa allergi og kaldes risikobern. Astma, hefeber,
fodevareallergi og barneeksem er almindelige allergiske
sygdomme.

Morens kost, mens hun er gravid og ammer, har ikke be-

tydning for, om barnet fér allergi.

Har du et risikobarn, kan du nedszette allergirisikoen ved:

« At give vand eller allergivenlig modermaelkserstatning
(hydrolyseret modermaelkserstatning) ved behov for
vaeske ud over modermeelk i de ferste levedegn.

[ AR

+ At amme barnet i mindst 4 méneder.

+ At give modermeelkserstatning med hejt hydrolyseret
protein, indtil barnet er 4 maneder, hvis du ikke ammer
det.

« Efter de forste 4 maneder er anbefalingerne som til an-
dre barn. Dvs. amning eller almindelig modermeelkser-
statning og overgangskost fra barnet er omkring 6 ma-
neder.

For at forebygge, at barnet udvikler allergi anbefales des-
uden:

+ Lad veere med at udseette barnet for tobaksreg, savel
indenders som udenders.
« Luft ud i hjemmet hver dag.
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Forureningstoffer i gronlandsk mad

Grenlandsk mad indeholder mange sunde naeringsstoffer,
men den indeholder ogsé nogle forureningsstoffer, som
har betydning for sundheden.

| spaekket fra havpattedyr, seeler og hvaler og i fugle findes
der nogle forureningsstoffer, som ophobes livet igennem.
Derfor er det vigtigt, at iszer gravide og ammende er op-
maerksomme pa at spise en varieret kost med begraenset
indtagelse af forureningsstoffer.

Bern, unge og voksne i den fededygtige alder ber ligele-
des begraense indtaget.

Ernaerings- og Motionsrédet anbefaler i evrigt, at gravide
og ammende felger De 10 kostrad, se side 8.

Hvis du ensker yderligere rddgivning, kan du henvende
dig til din jordemoder eller lzege.

Begraens indtaget af forure-
ningsstoffer ved at spise mindre:

Spaek

Ked og indmad fra seeler
(iseer ldre saler)

Tandhvaler (iseer hvidhval,
narhval og marsvin)

Sefugle

Isbjern

Hvalros

-

e

s

Forureningsstofferne kommer fra hele verden og transpor-
teres gennem havet og luften til Arktis, hvor de ophobes

i dyrelivet i havet. Der sker en opkoncentrering af forure-
ningsstofferne op gennem fedekaeden, nér sma dyr spi-
ses af starre dyr, der igen spises af endnu sterre dyr — se
nedenstdende figur.

(Kilde: Miljegifte — ophobes i dyr og mennesker, Dan-
marks Miljeundersagelser, Aarhus Universitet).

e

L]
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Forurening - og grenlandsk mad

Mennesker er det sidste led i fedekaeden, da vi spiser de
store dyr fra havet, og pa den made far vi forureningsstof-
ferne ind i vores kroppe.

Det har vist sig, at nogle grenleendere kan have et hajt
indhold af disse forureningsstoffer i kroppen. Det skyldes
ikke, at grenlandske fedevarer er mere forurenede end

i andre lande, men at grenleendere spiser mere ked og
indmad samt fedt og spaek fra havpattedyr og fugle, end
man ger i andre lande.

En helt anden problematik er, at fugle som er skudt med
blyhagl, har bly i kedet og derved ogsa kan pavirke helbre-
det.

Det er vigtigt fortsat at overvage og undersege, hvilken
betydning forureningsstofferne har for mennesker og dyr.

Ernaerings- og Motionsradet felger udviklingen p& omradet
og rédgiver herom i relevante sammenhaenge.

Forureningsstoffer

1. "De omtalte forureningsstoffer overferes til fedevareme fra
miljeet og stofferne omtales i flleng som henholdsvis mil-
jegifte, miljeforureninger eller blot som forureninger”

2. "Forureningsstofferne kan inddeles i POP'er og tungmetal-

ler, hvor POP'erne er sveert nedbrydelige organiske klorfor-
bindelser og tungmetallerne er f.eks. kviksalv, cadmium og
bly."

3. "Forureningsstofferne overferes fra moderen til fostret via

navlestrengen og til barnet gennem modermeelken.

I —— | ——
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Anvendt litteratur og henvisninger, hvis du vil vide mere...

Graviditet og fodsel. Paarisa 2. rev oplag 2015 Hentes fra www.peqgqik.gl
Amning - en hdandbog for sundhedspersonale. Sundhedsstyrelsen 4. udgave, 1. oplag 2018. Hentes fra www.sst.dk

Sunde vaner - for, under og efter graviditet. Sundhedsstyrelsen og Komiteen for Sundhedsoplysning 7. udgave, 1 oplag.
2017. Hentes fra www.sst.dk.

Barn i vente. Graviditet, fadsel, barselstid - til kommende foraeldre. Sundhedsstyrelsen 6. udgave 2010. Bestilles eller hen-
tes fra www.sundhedsoplysning.dk

Mad til sma - fra malk til familiens mad. Sundhedsstyrelsen og fedevarestyrelsen 3. udgave 2017. Bestilles eller hentes
fra www.sundhedsoplysning.dk eller www.sst.dk

Sunde born - til foreeldre med born i alderen 0-2 dr.
Sundhedsstyrelsen 21. udgave 2018. Bestilles eller hentes fra sst.dk eller www.sundhedsoplysning.dk

Ernring til spaedbern og smdbern - en hdndbog for sundhedspersonale. Sundhedsstyrelsen 3. udgave, 1. oplag 2017.
Bestilles eller hentes fra sst.dk eller sundhedsoplysning.dk

Glad mad i bernehaven. Fadevarestyrelsen 1. udgave 2010. Til personale der laver mad i vuggestue eller barnehave.
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Introduktion af nye madvarer til

0-6 maneder

6 maneder (4-5 maneder)

6-9 maneder

9-12 maneder

1-3 ar

Mzlkeperio- T A Tilvaenning til T|Iannmg til Familiens mad
den grovere mad familiens mad
* Modermeelk * Veelling « Forskellige slags |+ Rugbred og « Fra 1-2 ar anbe-
eller moder- ¢ Gred af majsmel, hirsemel | gred, f.eks. hav- | andet bladt fales letmaelk og

meelkserstat-
ning

eller boghvedemel er vel-
egnet som den allerforste
mad, da den er mild i

regrad, ollebrad
eller fuldkorns-
grad, som er lidt

bred uden hele
kerner
* Ris, pasta, cous-

surmaelksproduk-
ter af letmaelksty-
pen (1,5 % fedt)

o smagen og findelt grovere i konsi- cous og bulgur |« Fra 2 ar anbe-
& * Grontsagsmos af f.eks. stensen * Sma mangder | fales fedtfattige
a kartofler og forskellige * Fisk, ked og &g | surmeelkspro- meelkeprodukter,
§ grentsager i sma portioner dukter af sed- dvs. skummet- og
~ * Frugtmos af friske eller * Fra ca. 8 ma- maelkstypen, minimeelk og sur-
= kogte frugter neder: rugbred f.eks. yoghurt maelksprodukter af
* At drikke: modermaelk el- og andet bladt naturel og A38 | samme slags
ler modermaelkserstatning bred uden hele med 3,5 % fedt,
og eventuelt lidt vand kerner, ris, pa- maks. 0,5 dI
sta, couscous og | dagligt
bulgur
e D-vitamindra- | ¢ D-vitamindraber, 10 mikro- | » D-vitamindra- « D-vitamindraber, |« D-vitamindraber,
ber, 10 mikro- gram (400 EI) dagligt ber, 10 mikro- 10 mikrogram 10 mikrogram
A | gram (400 El) gram (400 El) (400 El) dagligt (400 El) dagligt
g dagligt dagligt tl2ar
|-=I * Barnevitamin-
tablet dagligt
anbefales fra 2
ar-12 ar
UNDGA UNDGA UNDGA UNDGA UNDGA
* Komalk anbe- | ¢ Salt « Rat ked og r& * Salt « Spar pa sukker
fales ferst fra * Sede sager: honning, suk- fisk samt gravet, |+ Sede sager og salt
barnet er 1 ar ker, saftevand, kakaomeelk, | roget eller saltet |« Harde madvarer |« Sede sager
* Det anbefales, juice, sodavand, slik, is og ked eller fisk » Maelkeprodukter |« Bgrn under 3 &r
at barnet ude- kager anbefales ikke til « Salt med et hejt pro- | ma hgjest fa 50
lukkende far sma barn * Sede sager teinindhold g rosiner (knap
modermaelk ¢ Harde madvarer: rd gule- | < Harde madvarer | ¢ Risdrik og soja- 1 dl) om ugen
eller moder- redder, popcorn, nedder * Meelkeprodukter | drik « Risdrik og soja-
w | meelkserstat- og lignende harde madva- | med et hejt pro- drik
8 | ning, til det rer ber du ferst give barnet | teinindhold
Z | eromkring 6 fraca.3 ar * Risdrik og soja-
maneder » Malkeprodukter med et drik

hejt proteinindhold, f.eks.
ylette, ymer, frugtkvark,
skyr, hytteost og fromage
frais kan du ferst give, nér
barnet er 2 ar

* Risdrik frarddes helt til
bern, pga. arsenindholdet

* Sojadrik kan tidligst anven-
des fra 2-drsalderen
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