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Bra mat
for spadbarn

Livsmedelsverkets réd om mat for spadbarn upp till ett ér
grundas pé& den samlade forskningen och dar ténkta att vara ett
stéd fér dig som férélder. De @r skrivna for att passa for de flesta.
Alla rad fungerar inte for alla, utan kan behéva anpassas efter
familjens situation.

under ett ar



De forsta sex mdnaderna ér bréstmjolk ’
den bdsta maten fér barnet. :
Fér barn som inte ammas finns
modersmijélksersdttning som ger den
energi och ndring som barnet behéver.




De forsta
sexX manaderna

Den férsta tiden ér en speciell tid — omvélvande och fantastisk.
| efterhand brukar den hér perioden kénnas valdigt kort,

men ndr man ér mitt i kan det vara pafrestande, mitt i det
fantastiska. Manga ér oférberedda pé hur styrd man blir av
barnets behov och hur det dr att bli vackt p& natten nar barnet
vill ha mat eller nérhet.

For att fa vardagen att fungera ar det bra att s4 smaningom hitta en rytm
som ger barnet trygghet och fordldrarna en struktur i tillvaron. Eftersom
livet till en borjan mest handlar om att dta och sova &r det ofta kring
maltiderna som rutinerna byggs upp. De forsta sex manaderna ér brost-
mjolk den basta maten for barnet. For barn som inte ammas finns moders-
mjolksersittning som ger den energi och néring som barnet behdver.

Brostmijolk

Brostmjolken innehéller all den néring ett barn behdver for att véixa och
utvecklas under de forsta sex manaderna. Enda undantaget dr D-vitamin,
som barnet behdver fa genom D-droppar. Nér barnet ammas stimuleras
mjolkproduktionen. For en del kommer amningen igéng av sig sjalvt,
for andra tar det langre tid. Da &r det viktigt att man far den hjélp man
behover, till exempel franw BB, amningsmottagningen eller sjukskdter-
skan pa BVC. Dra dig inte for att fraga! I dag finns det mycket kunskap
om hur man kan underlitta for att f& amningen att fungera. Pa lands-
tingens webbplats www.1177.se finns ocksa praktiska rdd om hur man
gOr nir man ammatr.

Kan amning minska risken foér sjukdom?

Brostmjolken innehéller &mnen som minskar risken for infektioner som
oroninflammation och magsjuka. Forskningen visar ocksa att barn som
ammats, eller som bade ammats och fatt modersmjdlksersattning, har lite
lagre risk att bli verviktiga som vuxna. Men det betyder inte att alla barn
som bara fér ersdttning blir 6verviktiga. Det finns ocksa studier som tyder
pa att amning kan ha andra positiva effekter, men det behover studeras
mer. Nér det géller allergi, astma och celiaki paverkar amningen troligen
inte risken.



Att spara bréstmjélk

Ett litet barn dr kénsligt for infektioner. Om du ska mjolka ur brostmjolk
ar det darfor viktigt att forst tvétta hdnderna, sa att inte bakterier eller
virus frn hdnderna fors 6ver till mjolken. Mjolken behover inte kylas ner
utan kan stéllas in direkt i kyl eller frys.

Brostmjolk kan forvaras hogst tre dygn 1 kylskép. I frys haller mj6lken i
minst sex ménader. Tina fryst brostm;jolk 1 varmt eller kallt vatten eller
i kylskap, inte i rumstemperatur. Slang mjolk som blivit Gver efter att
barnet atit.

Paverkas bréstmjoélken av vad mamman éter?

Vad mamman é&ter och dricker péverkar brostmjolken.
Pé Livsmedelsverkets webbplats kan du ldsa mer om bra mat
for den som ammar: www.livsmedelsverket.se/ammande.

Modersmijolksersdttning

Om barnet inte ammas finns det modersmjolksersittning som ger den
energi och niring barnet behover. Den erséttning som finns att kopa ér
gjord for att likna brostmjolkens innehéll av ndringsimnen s& mycket
som mojligt.

Det finns olika sorters erséttningar — pd BVC kan du f4 rdd om vilken
sort som &dr mest lamplig for ditt barn. Daremot ska du aldrig blanda egen
modersmjolksersittning av vanlig mjolk eller liknande, eftersom det inte
gar att sjilv fa till ritt proportioner av niaringsdmnen. Blanda inte heller i
olja eller andra ingredienser i erséttningen du koper. Fel proportioner kan
skada barnets njurar eller gora att barnet inte véxer som det ska. Moders-
mjolksersittning for barn dver sex manader kallas tillskottsnéring.

Att kombinera amning
och modersmijélkserséttning

Ibland kan man vilja kombinera amning med modersmjo6lkserséttning.
For ménga gér det bra, men for en del leder det till att amningen upphor
tidigare dn planerat. Det kan bero pa att produktionen av brostmjolk inte
stimuleras tillrdckligt eller pé att barnet foredrar att suga pa nappflaskan,
eftersom maten kommer snabbare frén den. Darfor kan det vara bra att ge
erséttning i kopp i stillet for i flaska.



D-droppar

Sma barn far inte tillréickligt med
D-vitamin frdn maten. For lite
D-vitamin kan géra att barnets
skelett inte utvecklas som det ska.
Darfér behéver alla barn tillskott
med D-droppar varje dag under
de forsta tva daren. Det drr viktigt att
barnet fér dropparna regelbundet.
Vissa barn behéver D-droppar
Iédngre an tva ar. Las mer pd
www.livsmedelsverket.se.

Om det dr mojligt dr det ocksa bra att vanta tills mjélkproduktionen har
kommit igang ordentligt och blivit stabil innan man borjar ge erséttning.
A andra sidan finns det mammor som kan behdva ge ersittning i borjan,
men sedan &vergar till att bara amma. P4 BVC kan du fa praktiska rdd om
hur du gér om du kombinerar amning och modersmjolkserséttning.

Att blanda modersmijélkserscittning

Eftersom barn ar kénsliga for infektioner ar det viktigt att vara noga med
hygienen nir du gor i ordning ersittningen. Tvitta darfor alltid hdnderna
innan du borjar. Det ar ocksé viktigt att anvdnda rena flaskor och nappar
och att de diskas noggrant, men de maste inte steriliseras.

Blanda inte ut ersittningen med vatten frdn varmvattenkranen, eftersom
det bland annat kan innehalla koppar fran ledningarna. Anvénd i stéllet
kallvattnet och spola tills vattnet &r kallt. Varm sedan vattnet och blanda
ersittningen enligt instruktionen pa forpackningen. P4 forpackningen star
det ocksé hur lénge fardigblandad erséttning héller. Sling erséttning som
blir dver efter att barnet har 4tit. Om du anvinder vatten fran egen brunn,
lds mer i rutan nedan.

Péa regionernas webbplats www.1177.se finns fler praktiska rdd om hur du
ger erséttning.

Den som har egen brunn bér analysera vattnets kvalitet innan det ges till barn.
Smaé barn dr kansligare én vuxna fér bakterier och kemiska dmnen som kan
finnas i vattnet. P& www.livsmedelsverket.se kan du Idsa mer om vattenprov
och fd hjdlp att tolka ditt analysresultat.



Hur mycket behover barnet ata?

Eftersom barn &r olika gar det inte att séga hur mycket brostmjolk eller
modersmjolkserséttning ett spadbarn behdver. Det bésta brukar vara att
lata barnets aptit styra hur mycket och hur ofta det dter.

Ju oftare barnet ammas desto mer mjolk produceras. Ibland vill barnet dta
oftare, vilket kan bero pé att mjolkproduktionen inte hunnit anpassas efter
barnets behov. Det kan ocksa vara sa att barnet behover narhet och trost
snarare dn mat.

Om du ger modersmjolkserséttning stér det pa forpackningen hur mycket
ersédttning som rekommenderas. Men dven om barnet fér ersittning dr det
viktigt att 1ata barnet styra hur mycket det vill ta. Ibland kanske det inte

orkar allt som blandats till och dé& bor du inte forsoka fa barnet att dta mer.

P& BVC kan du titta pa barnets langd- och viktkurva. Det r ett redskap for
att lattare avgora om barnet viaxer som det ska. Om barnet foljer sin egen
langd- och viktkurva behdver du inte vara orolig for att det fér for lite mat.

Pyttesma smakprov

En del barn blir tidigt intresserade av mat. Tidigast fran fyra manaders
alder kan du lata barnet f4 smaka sma prov av vanlig mat, sé ldnge det &r
s& smé mingder att de inte konkurrerar med amningen. Aven om du ger
sma smakprov &r det alltsd viktigt att fortsdtta amma fullt eller ge ersétt-
ning som vanligt dnda tills barnet dr sex ménader.

Smé smakprov kan ge barnet mdojlighet att langsamt prova pa
nya smaker och konsistenser. Du kan till exempel ta lite av

din egen mat, motsvarande ungefir ett kryddmaétt, med du g(;rrr;md

en sked eller pa fingret och lata barnet fa lite pa tungan. Smakprov &r det
Det ar alltsé inte fraga om att plocka fram haklapp och ::::g;?:t"?' tsditta
tallrik, utan 1at smakproven vara just smakprover, inte ersdttning so :1”\2 ,?,,e ,
borjan till méltider. Det dr ingen fara om maten inne- énda tills barnet arg
haller lite salt, eftersom det handlar om sd sméa méngder. Sex mdnader,

Déaremot maste maten forstas ha mjuk konsistens sa att
barnet inte sétter i halsen.

Om barnet inte verkar intresserat behdver du inte ge ndgra smakprover.
Brostmjolken eller modersmjolkserséttningen ger all néring barnet
behdver under hela forsta halvéret, utom D-vitamin. Det gér darfor lika
bra att vinta tills barnet dr sex méanader.



Om ditt barn ar nyfiket pd maten
du ater kan du - frdn tidigast fyra
madnader — Idta det fd smaka
pyttelite ndgon gdang ibland.




Smakportioner -
fran cirka sex manader

Vid cirka sex méanader ar det dags att bérja vénja barnet att ata
vanlig mat. Att Iéra sig éta vanlig mat ér en gradvis process.

I bérjan handlar det mest om att barnet ska vénja sig vid nya
konsistenser, fler smaker, att ata frdn sked och att lara sig
tuggrérelser. Fortsdatt att amma eller ge modersmjélkserséattning
som vanligt under den hdér perioden. Eftersom bréstmjélk och
ersattning innehdaller s& mycket néring behéver du inte vara
orolig om barnet vill gé ldngsamt fram.
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Vad kan man ge?

Det finns inga “regler” for vad man ska borja med. Det gér bra att prova
olika livsmedel samtidigt. Det viktiga ar att maten har mjuk konsistens sé
att barnet inte sitter 1 halsen. Du kan till exempel mosa en bit kokt potatis
eller lite ris med en gaffel och tillsétta brostmjolk eller erséttning sé att
det blir ett 16st mos. P4 samma sétt kan du laga mos av rotfrukter och
gronsaker. Man kan ocksa lata barnet sjalv plocka i sig sma, sma mjuka
bitar av mat.

Du kan ocksé ge kokt, mosad eller mixad kyckling, dgg, fisk, kottfars,
bonor, linser och tofu. Koétt, bonor och tofu innehaller mycket jdrn som
barnet behdver.

Mos av banan, dpple och péron far du enkelt genom att forsiktigt
skrapa pa frukten med en sked.

Precis som med annan mat &r det bra att langsamt vénja barnet
vid grot och villing. De forsta veckorna ar det lagom med négra
teskedar villing eller grét, 6ka sedan méngden efter hand.

Lat ocksa barnet langsamt vénja sig vid annan mat som innehaller
gluten, som brod, smorgésrén, pasta och bulgur. Gluten finns i
vete, korn och rg — 14s pé forpackningen. Diaremot finns det bara
lite gluten 1 havre. Att langsamt 6ka méngden mat med gluten kan
minska risken for att barnet ska fa celiaki (glutenintolerans).

Aven om du sjilv har celiaki, ir allergisk eller om barnet har eksem
ar det bra att introducera alla livsmedelsgrupper under barnets f6rsta
levnadsar — d&ven mat med gluten, fisk, dgg och jordnétter.

Sma barn ar kénsliga for bakterier och virus som kan orsaka magsjuka.
Dérfor ér det extra viktigt att tinka pa hygienen nér du lagar mat till ditt
barn. Léds mer pa receptuppslaget.

Det finns inte tillréckligt med forskning fér att kunna séiga hur fort barn ska
eller kan vdnja sig vid mat. De daldersintervall som beskrivs hér grundas i
stdllet pd beprévad erfarenhet. Eftersom alla barn dr olika ska du inte se de
hdér intervallen som exakta gréinser.

Ibland kan det bli kréngel kring maten pa olika satt. P4 BVC kan du f& mycket
stéd nar det gdller den typen av fragor.
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Hur ger man smakportioner?

Om du har provat att ge de sma smakproven som beskrivs i avsnittet
Pyttesma smakprov kan du ldéngsamt 6ka méngden. De forsta veckorna
racker det med négra teskedar. Om du inte har borjat med smakprover
tidigare bor du gora det nir barnet dr sex ménader. Borja med smé
méngder, sa att barnet far vinja sig gradvis. De forsta dagarna ricker det
med négon tesked, sedan kan mangden langsamt okas.

Kontrollera att maten inte dr for varm och mata barnet med en liten sked
eller 1at barnet sjdlv plocka i sig sma, sma mjuka bitar mat. De flesta barn
har svart att f4 in maten ordentligt i munnen och svélja den. Att maten
kommer ut igen beror oftast inte pé att barnet inte tycker om den, utan

pa att det inte vet hur det ska gora och ar ovan vid konsistensen. Vanlig
mat &r inte heller lika s6t som brostmjolk eller erséttning, och de nya
smakerna kan ta ett tag att vénja sig vid.

En del barn accepterar snabbt, medan andra &r mer skeptiska och behover
prova ny mat ménga ganger. Du kan hjélpa barnet pa traven genom att sjilv
smaka pa den och visa barnet att du tycker om den. Men om barnet visar
ovilja mot maten &r det béttre att vinta nagra dagar och sedan prova igen.

Nér ar det bast att ge smakportionen?

Det spelar inte sé stor roll vid vilken tidpunkt p& dagen du ger smakpor-
tionen. En del tycker att det &r enklast att ge den vid lunchtid, medan
andra tycker att middagstid eller mitt emellan passar béttre. Det viktigaste
dr att erbjuda smakportionen nér barnet inte dr for hungrigt, for matt eller
for trott. Man far prova sig fram till vad som fungerar bést.

Hur mycket mat behover barnet?

Det gar inte att sédga exakt hur mycket mat smé barn behover. En del
barn vill alltid ha mer medan andra knappt vill smaka pa maten. Som
fordlder kan bada varianterna vara frustrerande. I de allra flesta fall ser
barnet sjélvt till att det far tillrickligt med mat genom att visa nér det

ar hungrigt. Ibland kan det vara léttare att fa barnet att 4ta om man dter
tillsammans med barnet. Ater barnet lite mat men far mycket brostmjdlk
eller ersdttning racker den niringen langt. Om barnet viaxer och utvecklas
som det ska behdver du inte vara orolig.
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Det hénder att barn som ammas vdiljer bort bréstet nér de bérjar fa valling i
flaska, eftersom maten kommer snabbare frén flaskan. Dérfér kan det vara battre
att ge barnet grét i stdllet, eller valling i mugg. Tdnk ocksd pd att grét och valling
ofta innehdller gluten. Ge ddarfér bara smé& mangder i borjan.

Om man har ett barn som vill dta mycket kan det vara svért att veta nir
man ska sitta stopp. Ar barnet fortfarande hungrigt kan det vara bittre att
fylla pa med brostmjolk eller erséttning &n att 6ka méngden mat for fort.
Samma sak géller villing och grot — 6ka méngden langsamt.
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Den férsta maten — nagra

Puré pa potatis, rotfrukter eller gronsaker

De flesta rotfrukter och grénsaker Gor sé hdr:

gar bra att géra mos av. Ta till Skala och skiva potatis och rotfrukter,

exempel ndgot av féljande: skar eller dela gronsaker i mindre bitar.

1 potatis, 1 liten morot, 1 bit Lagg bitarna i en kastrull och hdll pé

palsternacka, majskorn, gréna drter, vatten sa att det precis téicker bitarna.

négra buketter broccoli eller blomkdl Koka dem mjuka. Du kan ocksd koka i
mikro.

1tsk flytande margarin eller olja,

gdrna av raps Mosa med gaffel eller pressa genom
en vitlékspress eller sil. Om du

gor stérre mangder kan det vara
praktiskt att anvénda mixerstav eller
matberedare.

Lite brostmjolk eller vanlig mjolk

Vegetarisk linsgryta

1dl torkade linser eller 3 dl kokta Gor sé hdr:

Koka torkade linser enligt
anvisningarna pé férpackningen, men
1gul 16k utan salt, eller anvand fardigkokta.
Hacka 16k, paprika och vitlok och lat
den bli mjuk i oljan i en kastrull eller

1 vitloksklyfta wok p& medelvdrme. Tillsétt krossade
tomater och de kokta linserna. L&t koka
ihop och krydda med timjan.

2 msk rapsolja
1 paprika
400 g krossade tomater

timjan

Nagra fiskbullar eller en skiva blodpudding dr mat
som bara behéver virmas i mikron och som passar

bra dt sma barn.



enkla grundrecept

Kott eller kyckling

Satsen récker till 15-20 portioner
(1 portion &r ungefdr 2 msk)

400 g kéttfars eller kyckling
4-5 dl vatten

dill, persilja eller andra érter
Gor sé har:

Dela kycklingen i bitar och koka tills
den &r genomkokt, det vill séiga tills
kéttet ar vitt rakt igenom.

Finférdela med mixerstav,
matberedare eller riv pa rivjarn.

Kéttférsen mosas med gaffel medan

den kokas.

Tillsatt kokspad till lagom konsistens
och krydda med till exempel dill eller
persilja.

Fisk
1laxfilé (cirka 100-150 gram)

1tsk flytande margarin eller olja,
gdrna raps

Dill eller andra oérter, eventuellt
pressad citron

Gor sd har:

Dela laxfilén i ndgra mindre bitar och
I6gg pé en tallrik. Tdck med I16st lock
och tillaga i mikro p& hogsta effekt i
cirka 2-3 min. Mosa eller dela i smd
bitar och blanda med matfett och
orter och/eller pressa over lite citron.

Avsluta garna maltiden med
frukt, som skrapas med en sked.,
eller mosade bév-

Att tanka pa nér du lagar mat

Barn under ett ar ar sarskilt kansliga for bakterier och virus som kan orsaka magsjuka.
Darfor ar det extra viktigt att ténka pé& hygienen nar du hanterar mat till smé barn:

v Tv@tta hdnderna innan du bérjar laga mat.

v/ Tvétta hdnderna direkt efter att du hanterat rdtt kétt och kyckling.

v Diska skdrbréda och kéksredskap noga ndr du skurit rétt kétt och kyckling.

v Tillaga kéttférs och kyckling sé att den blir helt genomkokt eller genomstekt.

v Sattin mat som ska sparas i kylskdp eller frys s& snart som méjligt. Om maten fér
st@ framme i rumstemperatur mer én ett par timmar kan bakterier hinna vaxa till.

Sma mangder varm eller [jummen mat kan stdllas in i kylen direkt.




Fran cirka atta manader

Ndar barnet vill ha stérre smakportioner 6kar man successivt
mdngderna till sm& mailtider. Bréstmjolk eller modersmjolks-
ersattning innehdller fortfarande mycket av den néring barnet
behover. Darfér ér det ingen bradska att ga éver till vanlig mat
vid alla mdiltider. Lat barnets intresse fér maten f& styra takten.

S& smdningom, nér barnet dr tio till tolv manader, behdver det
tvd huvudmdl om dagen och ndgra mellanmadl déremellan.

I den hér aldern behover maten bara grovhackas med kniv eller rivas med
hjilp av ett rivjdrn eller matberedare. Man kan ocksa ge lite storre bitar
som barnet sjélvt kan halla i handen.

Frukost, mellanmal och kvdéllsmal

Brostmjolk, modersmjolksersittning, grot, vélling, gdrna i mugg,
eller smorgas &r bra frukost, mellanmal och kvéllsmal.
Servera gérna tillsammans med lite frukt, bér eller gronsaker.

Grot och vdlling

For barn under ett ar dr det bra med berikad pulvergrot, eftersom den ger
mer vitaminer och mineraler &n hemlagad grot. Bland annat ar den rik pé
jérn, som smé barn kan ha svért att fa tillrdckligt av. Samtidigt kan det
vara bra om barnet ibland far hemlagad grot, for att vinja sig vid smaken
och konsistensen. Det dr ocksé bra att variera mellan olika sorters kopt
grot och villing och mellan olika méirken. Sammanlagt bor villing- och
grotmaélen inte bli fler &n tre per dag. Barnet behover ocksé vinja sig vid
annan mat och att trdna pa att tugga mat med grovre konsistens.

Fullkorn och fibrer

Fullkorn och fibrer dr bra dven f6r sma barn, men en del barn kan bli 16sa
i magen om det blir for mycket. For andra barn kan det bli tvértom, de
blir troga i magen. Hur mycket fibrer barn kan dta utan att magen pa-
verkas varierar fran ett barn till ett annat — prova dig fram. Ett bra sétt att
f& lagom med fibrer dr att variera mellan fullkornsprodukter och mindre
fiberrika sorter.
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Barn ldr sig mycket genom att hdrma. Smaka gérna sjélv pd all mat och visa att
du tycker att det &r gott, nér du ater tillsammans med ditt barn.

Mjolkprodukter

Vinta med att ge mjolk som dryck och stdrre méngder fil eller yoghurt
tills barnet har fyllt ett ar. Mjolk innehaller i och for sig manga viktiga
vitaminer och mineraler, men bara lite jirn. Om barnet far mycket mjolk
eller mjolkprodukter &r det risk att barnet inte orkar é4ta tillrackligt av
annan mat, som dr mer jarnrik. Genom brostmjolk, ersittning eller
tillskottsnaring far barnet dessutom tillriackligt med mj6lk dnda,

som dr battre anpassad till barnet.

Jarn dr ett viktigt nGringsdmne som sma barn har svart att fa tillréickligt av.
Om barnet inte far jarnberikad pulvergrét eller valling dr det extra viktigt att
det far annan jarnrik mat, som kétt, blodpudding eller annan blodmat.
Bénor, kikdrter, linser, och tofu ér vegetariska jarnkdllor.
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Lunch och middag

Lat potatis, pasta, ris, brod, bulgur eller liknande vara basen i maltiden
tillsammans med rotfrukter och gronsaker. Kétt, fisk, kyckling, dgg,
bonor, linser eller tofu gor maltiden komplett. Avsluta gdrna med lite
frukt eller bér. I frukt och bér finns vitaminer, bland annat C-vitamin, som
hjélper barnet att ta upp det jérn som finns i maten. Fortsétt att intro-
ducera nya smaker och konsistenser sa att barnet vinjer sig vid ménga
olika typer av mat. Det kan vara lattare att ta till sig en ny smak om den
serveras tillsammans med mat som barnet redan tycker om.

Om man inte dr van vid matlagning eller kdnner sig osdker pd om man
kan laga mat som ger barnet tillrickligt med néring tycker man kanske
att det dr lattare att ge barnmat pa burk. Burkmat ar inte fel, men det kan
bli dyrt att alltid kopa fardig mat. Det ar inte heller svért att fa till den
hemlagade maten. Ta till exempel lite av familjens mat, men 1at bli att
salta. For mycket salt kan ndmligen hdja blodtrycket.

Barn under tva ar behover lite fetare mat dn vuxna, eftersom de véxer sa
fort. Till hemlagad mat &r det lagom med en tesked flytande matfett eller
olja, gdrna rapsolja, per portion, om det inte redan ingér fett i matréitten.
Féardig barnmat innehaller redan lagom mycket fett, s dér behover man
inte tillsdtta extra fett. Nér det géller protein far barn i allmédnhet mer &n
vél i sig den méngd de behover.

Hur mycket mat behover barnet?

Barnet kdnner sjalv hur mycket mat det behdver. Vid en del maltider
kommer barnet att dta lite mindre mat, men kompenserar det naturligt
genom att dta mer vid ett annat mal. Utslaget pa en langre tid far barn
oftast i sig tillrackligt mycket mat. S& ldnge barnet vixer och utvecklas
normalt behover du darfor inte oroa dig.

Sma barn orkar inte dta s& stora mangder mat och behover darfor dta
oftare &n vuxna. Genom regelbundna maltider far barnet littare i sig den
méngd mat som behdvs. En bra méltidsrytm kan vara frukost, lunch och
middag och diremellan nidgra mellanmal.
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Hur ldnge ska man fortsétta amma
eller ge ersattning?

Medan barnet lér sig dta annan mat &r brostmjolk eller tillskottsnéring
fortfarande viktiga naringskallor. Eftersom det &r bra om den nya maten
introduceras langsamt behdver barnet fortsdtta med brostmjolk eller
modersmjolksersittning.

Ju mer vanlig mat barnet ter desto mindre brostmjolk eller erséttning
behovs, men du kan fortsétta att amma sa linge du och barnet vill dven
efter att barnet fyllt ett ar. Det gér ocksa bra att fortsdtta med moders-
mjolksersdttning under hela forsta aret.

Undvik smaddtande

Majskrokar, smorgéasréan, russin med mera kan tyckas praktiskt att ta till
for att halla barnet sysselsatt i vagnen eller som trost. Men det dr ingen
bra idé — att stédndigt ha ndgot i munnen 4r inte bra for barnets tinder eller
for matlusten.

Att ge sota drycker som saft eller sott te i nappflaska bor du undvika helt.
De ger ingen néring och kan orsaka hal i tinderna. Det dr mycket béttre
om barnet far vinja sig vid att dricka vatten nér det ar torstigt.
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Ar det ndgot som barn under ett ar
ska undvika?

Barn kan &ta det mesta av den mat som évriga familjen éter,
men en del livsmedel bér barn undvika eller véinta med tills de
fyllt ett ar.

Grona bladgrénsaker och rédbetsjuice

Vinta med att ge stdrre miangder grona bladgronsaker, som salladsblad,
ruccola och spenat, tills barnet fyllt ett ar. Oka sedan mingden efter hand.
De hir gronsakerna innehéller mycket nitrat som kan omvandlas till nitrit
i kroppen. Hos barn under ett ar kan nitrit hindra transporten av syre i
blodet. Rodbetsjuice innehaller ocksé mycket nitrat och bor dérfor inte
heller ges till spadbarn.

Gron potatis

Gron eller skadad potatis innehaller solanin, ett &mne som kan ge magont,
krékningar och diarré. Bade vuxna och barn bor darfor undvika gron eller
skadad potatis. Det finns ocksé lite solanin i oskadad potatis, mest strax
under skalet. Skala darfor potatis, dven farskpotatis, innan den ges till
barn under ett ar.
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Hela nétter och jordnétter

Tidigare trodde man att allergi kunde forebyggas om man viantade med
att ge barn notter och jordnotter tills de var ett ar, men forskningen visar
att det inte ar sa. Daremot finns det risk att barn sitter hela notter och
jordndtter i halsen, men ndtsmdr och ndtmjol gar bra.

Honung

Ge inte honung till barn under ett ar. Den kan innehalla sporer som i
séllsynta fall kan utvecklas till bakterier i tarmen och dér producera ett
farligt gift, botulin.

Opastériserad mjoélk

Varken barn eller vuxna bor dricka opastoriserad mjolk. Den kan inne-

hélla skadliga bakterier, som ehec och campylobacter. Ehec kan orsaka
allvarliga njurskador hos sma barn. Opastoriserad mjolk far inte séljas i
affdrer, men kan gé att fa pa bondgardar.

Riskakor och risdrycker

Sma barn bor inte éta riskakor och dricka risdrycker. De kan, liksom
andra risprodukter, innehélla arsenik. Man bor darfor inte heller alltid
ge risgrot och risvéllning, utan variera med andra sorter och med olika
mirken.

Salt

Mat ska smaka gott for att vi ska dta. Det géller d&ven barns mat. Var inte
radd for att krydda maten med orter som dill, persilja, koriander och
andra kryddor. Var ddremot forsiktig med salt till barn under ett ar.

For mycket salt kan hdja blodtrycket hos bade barn och vuxna. Dérfor ar
det bra att halla nere méngden salt i familjens mat, eller att ta undan lite

av familjens mat till barnet innan den saltas. Undvik salta snacks och ge

inte salta charkprodukter, till exempel korv och kassler, sa ofta.

Socker

Undvik sotade livsmedel sé langt det gér. Socker ger bara tomma kalorier
— inga vitaminer och mineraler. Det finns mycket socker i till exempel
smaksatt yoghurt och fil, kex och kakor, nyponsoppa och kriamer, sylt och
marmelad och forstas godis och glass.

Sota drycker som saft, fruktdryck och l4sk innehéller ocksa mycket socker.
Ge inte sddana drycker utan vénj i stéllet barnet vid att dricka vatten.
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Variera maten

Ibland kan det finnas skadliga &mnen i var mat, bade naturliga &mnen

och miljofororeningar. Ett bra sitt att minska risken att fa i sig for mycket
av skadliga &mnen &r att dta varierat, det vill séga &ta olika sorters mat.
Det giller bade barn och vuxna.

Allergi

Om du misstdnker allergi

Om du tror att ditt barn inte tal ett livsmedel &ar det viktigt att rddgora med
sjukskoterskan pa BVC. Du ska inte pa egen hand utesluta livsmedel utan
att lata barnet utredas for eventuell allergi eller Gverkanslighet av sjuk-
vérden. Det behdver ndmligen inte vara allergi om ett barn plotsligt blir
sjukt av mat. Sma barn kan f& rodnad eller utslag kring munnen, rodnad i
stjarten eller orolig mage utan att det beror pa allergi eller 6verkanslighet.

Om ditt barn ér allergiskt

De vanligaste allergierna under barnets forsta ar ar allergi mot mjolk-
protein och dggprotein. Om ditt barn &r allergiskt ar det viktigt att du far
sérskilda rdd fran en dietist.

P& www.livsmedelsverket.se finns mer information om allergi mot mat.
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Férslag pa en dagsmeny
for barn 0-1ar

Har ges exempel pd hur en dags mdiltider kan se ut under det
forsta daret. Se inte detta som nagot du mdste félja till punkt och
pricka utan I&t barnets intresse fér maten styra takten!

Alder

0-6 manader

6-8 mdnader

8-12 mdnader

Fran cirka 12 mdanader

Maltider

Bréstmijolk eller modersmijdlkserséttning
efter barnets egen rytm*

Bréstmijolk eller modersmijélkserséttning/
tillskottsndring efter barnets egen rytm

Smakportioner av olika sorters vanlig mat
(mosad till puré eller i mjuka bitar),
grét och/eller vélling

1-2 huvudmal** med successivt grovre
konsistens

Frukost och 2-3 mellanmal

Bréstmijolk eller modersmijélksersdttning/
tillskottsndring efter barnets egen rytm

2 huvudmal **
Frukost och 2-3 mellanmal

Brostmjolk sé Iéinge barn och mamma vill

* Om barnet visar intresse kan det f& smaka pyttesmd smakprov av
annan mat. Lads mer pé sidan 8.

** Med huvudmal menas en maitid med
« potatis, pasta, ris, bulgur eller liknande
« kétt, fisk, kyckling, gg, bénor, linser eller tofu

» grénsaker

« eventuellt frukt eller bar till efterrdatt.



Vill du veta mer?

Gd in pd www.livsmedelsverket.se.
Har finns information om mat fér
barn och mycket annat.

D Livsmedelsverket



