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Att fa barn innebar en stor férandring i livet. Det kan ocksa vacka tankar
om ens livsstil och hur den paverkar barnet. Nagot som diskuteras mycket
idag ar hur vdra kost- och motionsvanor paverkar var halsa. Ibland ar det
latt att drunkna i alla larmrapporter. Vi pa If ville istéllet ta fram en kort-
fattad och praktisk handbok kring kost och motion fér barn.

Till var hjalp har vi tagit tva ledande experter inom barnhélsovard och
kostradgivning, Lisa Ernstsson, som &r barnsjukskoterska vid BVC Humlan,
Amadeuskliniken i Halmstad och Stephan Réssner, professor vid Overvikts-
enheten, Karolinska Universitetssjukhuset, Huddinge.

Jag hoppas att det har ska vara till hjalp fér dig i vardagen!

pelffires

Christer Johansson
Personforsakringar
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Det sdgs att det inte finns nagra barn som svélter i Sverige. Jo férvisso, men det
finns faktiskt manga barn i vart land som har ndringsbrist och trots allt far felaktig
kost. Overndring ér lika farligt som undernéring. Att fylla magen med fér mycket
socker och onyttigt fett ger ingen bra start i livet for att védxa och utvecklas.

Néringsrekommendationer i Sverige &r berdknade for en frisk befolkning och ska
vara riktlinjer, sa att inte bristsjukdomar uppstar. Att vdxa innebdr daglig tillfér-
sel av ndring och energi. Fett och kolhydrater dr kroppens brénsle, precis som
bensin fér en motor. Protein &r kroppens byggstenar. Det brénsle vi inte gor av
med for dagen ldggs i reserv, ungefdr som pengar pa banken, fast det blir fettvav
pa kroppen istéllet. Bantar vi fel eller for fort, sa gar kroppen in i sparldge och
omvandlar protein till brénsle. Muskelmassan bryts da ner vilket skadar &mnes-
omséttningen.

BARN SKA ALDRIG BANTAS, BARN SKA VAXAS!

Vad avgor hur vi kommer att se ut som vuxna? Tre avgorande faktorer ar: genetis-
ka anlag, fosterlivet och den tidiga barndomen. Det forsta aret tredubblas barnets
vikt och fram till tre ars dlder sker den storsta tillvixten i en minniskas liv. Da behovs
niringsrik bra mat!

Forildrar och vuxna ér férebilder for barn. Barn gor inte som vi siger, barn goér som
vi gor! Barn lar sig tidigt att ta efter vuxnas matvanor och att férknippa t.ex. en viss
dryck med vissa méltider. Vi behover alla slésa med vara kunskaper och vara goda
forebilder for att vi ska fi en friskare befolkning, och befolkningen — det ir ju du och
jag och véra barn!






BARNETS FORSTA MAT

Redan i mammans mage har det ofédda barnet utsatts for olika smakupplevelser.
Mammans kost passerar via moderkakan till barnet och forskare vet att barn redan
tidigt i livet kan ha en preferens for en speciell smak som mamman itit mycket av
under graviditeten. Nir sedan barnet fods far det en varierad kost eftersom bréstmjol-
ken tar smak av det som mamman dter. Brostmjolken dr fet och sot och exakt anpas-
sad for barnets behov. I takt med att barnet vixer dndrar mjolken sammansittning for
att mota barnets tillvixt — en genialisk anpassning av naturen. De forsta sex manader-
na ticker brostmjolken helt barnets behov av niring, men fran sex manader behover
barnet en 6kad mingd niringsrik kost for att mota tillvixt och utveckling. Hur linge
barnet (och mamman) vill amma dr individuellt. Det 4r bra att fortsitta komplettera
kosten med brostmjolk tills barnet fyller ett dr, eller lingre.

Barn som inte ammas fir modersmjolksersittning under sina forsta sex manader i
livet. I Sverige har vi bide niringsrika modersmjolksersittningar och férdelen av rent
vatten. En del barn under sex minader bide ammas och fir modersmjolksersittning.
Det viktigaste dr att barnet mar vil, utvecklas och gir upp i vikt. Det bor regelbundet
kontrolleras pd Barnavirdscentralen (BVC).

SMAKPORTIONER

Babyn har ett stort sugbehov och en stark sugférmdga under sina forsta levnadsma-
nader. Babyn har en tungreflex som gor att tungan pressar ut allt som inte ar flytan-
de och den tungreflexen férsvinner runt fyra-sex manaders dlder. Det dr forst da som
babyn kan borja dta mat med lite fastare konsistens. Introduktion av fast foda kan bor-
ja runt sex manader. D4 dr babyn mottaglig och oftast vildigt intresserad av nya sma-
ker. Ett tecken pd att babyn dr mogen for att borja dta dr nir babyn intresserat tittar pa
sina forildrar nir de iter.

Syftet med smakportioner ar att babyn i lingsam takt ska vinja sig vid nya konsis-
tenser och smaker och att dta frin en sked. Borja forsiktigt med en—tvé teskedar av
en matprodukt i taget for att se hur babyn reagerar. Om man tycker att babyn verkar
reagera allergiskt pa nigon matprodukt, tala med BVC-sjukskéterskan. Det basta att
borja med dr puré av potatis (ej nypotatis), morot, palsternacka, majs eller broccoli.
Hemlagat mos gér man enkelt genom att koka rotfrukten eller gronsaken i osaltat vat-
ten, mosa med lite brostmjolk eller modersmjolksersittning och gor konsistensen si
flytande som méjligt. Barnmatspuréer finns ocksa att kopa firdiga i butiker.



GLUTEN

I Sverige har vi fyra sadesslag; havre, vete, rdg och korn. Babyn ska laingsamt vinja sig
vid dessa sidesslag och den basta glutenintroduktionen ir att borja med havre. Hem-
lagad havregrynsgrot eller fardig havregrot (finns att kopa i butik) brukar de allra fles-
ta spidbarn tycka om. Aven hir ir det nigot nytt som babyn ska prova, s starta for-
siktigt med ett par teskedar. Mjolk pd groten kan vinta ett par manader till babyn blir
lite storre.

VAD SKA BABYN INTE ATA?

Barn under ett dr ska undvika salt. Barnets njurar r inte fullt utvecklade att utsoénd-
ra salt (natriumklorid) och dérfor ska all barnmat tillagas utan salt. Krydda med t.ex.
ortkryddor eller vitlok som ger god smak till maten. Barn under ett ar ska inte heller
dta storre mingder av spenat, mangold, nisslor, rodbetor eller bladselleri. Dessa livs-
medel innehéller nitrat som omvandlas till nitrit. Detta kan skada de réda blodkrop-
parna och didrmed teoretiskt férsvara syreupptagningen i blodet hos smé barn. I Sve-
rige rekommenderas inte att ge honung till barn under ett ar p.g.a. risk for botulism,
ett bakteriegift som om in sillsynt kan finnas i honung och da ge allvarlig sjukdom.
Man bor inte heller ge smd barn nétter och jordnotter da dessa ldtt kan sdttas i hal-
sen. Sma barn ska inte serveras opastoriserad mjolk eftersom den kan innehalla skad-
liga bakterier.

BARNMAT FRAN 6 MANADER—1 AR

Nu kan barnmat borja innehilla kott, fisk och dgg. Borja som vanligt forsiktigt med
ett par teskedar av det nya livsmedlet for att se hur barnet reagerar. Barnet 4r nu inne i
en enorm utvecklingsalder med mycket fokus pa sin motorik. Barnet trinar p4 att sit-
ta, dla, krypa och sd smaningom resa sig upp och ta sina forsta steg. Samtidigt hinder
det mycket i hjirnutvecklingen. All denna energi behéver moétas med energitit mat
och eftersom babyn inte kan éta s stora portioner giller det att fylla pd ofta. Om man
lagar sin barnmat sjilv dr det viktigt att tillsdtta lite extra fett i maten. En tesked fly-
tande fett eller olja per portion. Om man képer burkmat dr fett redan tillsatt och ddr
behovs alltsd inget extra.

EN BRA MALTIDSORDNING FOR BARN SOM AR 8 MAN—1 AR KAN VARA;
— Frukost; havregrynsgrot, standardmjélk och frukt/bar.
— Litet mellanmal pa férmiddagen t.ex. frukt.

— Lunch; kétt/kyckling/fisk med potatis/pasta/ris och grénsak + frukt/bar till efterrétt,
AD-vitaminer.

— Mellanmal; yoghurt, babymacka med leverpastej.
— Middag; liknande lunchmaten, eller nagon aggratt.
— Ev. valling till natten.

Den basta méltidsdrycken att starta med ar vatten. De barn som ammas fortsitter
amma efter sin egen rytm.






MAT FOR BARN MELLAN 1—2 AR

Det bista dr forstas, att alla i familjen dter likadan mat. Fran ett ars dlder kan barnen i
princip dta samma mat som 6vriga familjen, men det finns nigra viktiga saker att tin-
ka pa. Smd barn dr som bekant aldrig stilla och dessutom ska de vixa och utvecklas.
De har dirfor ett storre niringsbehov i férhéllande till energibehovet dn vuxna. Barn
kan dock inte alltid dta lika mycket per maltid som vuxna och behéver dirfor pafyll-
nad i form av mellanmal. Smd vixande barn behéver frukost, lunch och middag samt
tva stadiga mellanmal.

Mellanmalen dr viktiga, de ska ”bira energin” bade fram till lunch och middag pa
kvillen. Férmiddagsmellanmdlet kan vara lite mindre t.ex. frukt medan eftermid-
dagsmellanmalet kan vara lite kraftigare med en liten ost- eller leverpastejmacka och
ett glas mjolk — och sedan ér det turbofart igen. I denna dlder beh6vs dven mer fett i
kosten men det ska vara bra sammansittning pa fettet. Tillsitt t.ex. lite extra flytande
margarin eller olja (raps eller olivolja) i barnets mat.

TANDER

Béade mjolktinder och permanenta tinder dr som kinsligast precis nir de kommer
fram. Det ir bra att tidigt skapa goda tandrutiner. For att férhindra karies har det
dven betydelse hur man éter. Stindigt drickande av s6ta drycker eller snaska pa klibbi-
ga och sockerrika kex, kolor eller sota tabletter skapar grogrund for karies. Ungdomar
som dricker mycket lisk och juice far fritskador pd tindernas emalj och emaljen gér
inte att fa tillbaka pa naturlig vag. Ska man dricka lisk dr det bra att anvinda sugror.
Forskare siger att ost bide skyddar mot och liker karies sa nagra bitar mager hardost
dr ett bra mellanmal bade for tinder och ur niringsperspektiv.

MALTIDSKAOS
Barn behover lira sig att det finns massor av olika smaker att uppticka. En del barn
gillar verkligen att prova olika matritter, andra barn 4r mer skeptiska och féredrar
endast ett fatal. Manga barn gillar inte ndr maten ir for mycket hopblandad, de vill se
vad de dter. Man iter ju faktiskt med 6gonen ocksd, vi vill ju att mat ska se trevlig och
aptitretande ut.

Ibland fastnar barn for ndgon eller ndgra matritter och vill ha det hela veckan ling. I
sd fall kan man lugnt lita dem 4ta samma mat flera dagar i rad! Det giller att vilja sina
konflikter och huvudsaken ar att barnet dter. Sd smaningom blir de sugna pa att pro-
va nagot annat!
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— Lat ténderna vila mellan mélEiiipgfna.
— Drick vatten som torstslackare.”

— Hjalp barnet att borsta sina tdnder morgon oc
— Besok regelbundet tandlakaren.

vall med flourtandkram.

.
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Ibland kan barnen vara kinkiga med maten och matvigra. Det viktigaste dr da att
inte lata mat och maltider bli en maktkamp. Det ir klokt att férbereda barnet pa att
det snart dr matdags, genom att bjuda pa nigra gronsaksbitar att knapra pd och duka
tillsammans. D4 blir det littare att ga ifrdn leken och sitta ned en stund tillsammans
med familjen och éta. Barn bryr sig inte om niringsrekommendationer och variatio-
ner. Ibland 4r det bittre med en korv i magen 4n en “ndringsmissigt korrekt samman-
satt maltid” pa golvet, for just nu vill barnet bara ha korv! Stressade férildrar behover
inte ha daligt samvete om man ibland serverar halvfabrikat och toppar med pasta/pota-
tis/ris och rikligt med grénsaker och en frukt till efterritt. Kom ihdg att leta efter
nyckelhalsmarkta halvfabrikat av t.ex. kéttbullar, falukorv eller grillad kyckling.

MALTIDSORDNING

Sma barn tycker oftast om nir det ar rutin i vardagen. Det skapar trygghet och man
vet vad som komma skall. Detta giller dven maltider och som vuxen kan man ofta
stilla klockan efter magen. Det kurrar och suger i magen nir klockan ir lunch (vi kin-
ner vil alla till Skalman?). Oftast mar man bra nir man iter pa “sina normala tider”
och det ir bra att ha vettiga maltidsordningar i familjen som ger mindre risk for sma-
dtande mellan milen. En tinkbar anledning till den 6kade fetman i vistvirlden ar att
man tappar kontroll pd maltidsordning och dter i princip dygnet runt. Nar man ér rik-
tigt hungrig 4r det oftast litt att ta till snabbmat och snacks som innehaller fér myck-
et energi, fett och socker. Att smddricka lask en hel dag ger massor av tomma kalo-
rier och ett hogt intag av socker. Det mittar inte utan man dter precis lika mycket som
vanligt plus alla extra kalorier fran lisken.
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MAT | FORSKOLEALDERN

I denna dlder 4r minga barn pa forskolan en stor del av dagen. Forskolan har ett stort
ansvar att erbjuda bra kost fér barnen. Livsmedelsverket har pd uppdrag av regeringen
tagit fram rdd om bra mat i férskolan och skolan som ska f6lja Svenska niringsrekom-
mendationer (SNR). Varje dlder har ju sina férutsittningar och alla barn dr individu-
clla nir det giller niringsintag. Gemensamt for férskolebarn dr att de vixer snabbt, de
dr aktiva och utvecklas och lir sig nya firdigheter hela tiden. Det dr en utmaning att
ge sunda matvanor, trevliga miltidssituationer med bra bordsskick och en klok attityd
till bra respektive mindre bra mat. Detta bor man fa lira sig om maten i férskolan:

— Man fér trdna pa hur mycket mat man ska lagga upp pa tallriken.
— Man far 6va pa hur mycket mjolk man egentligen vill dricka.
— Man lar kdnna skillnad pa hunger och méttnad.

— Man fér 6va att &ta i lagom takt.

— Man far tréna former, farger, antal och ldra kdnna igen dofter och olika livsmedel.

MAT AR KUL

Mat dr ndgot som inte bara ska mitta magen och ge oss niring, mat ir ocksé en kultu-
rell och social foreteelse. Overallt i virlden samlas familj, slikt och vinner for att dela
maltider och diskutera igenom vad som hidnt under dagen. Sma barn blir vuxna, si
det ar klokt att 6va fint bordskick redan frin borjan.

Barn kan vara delaktiga i matlagningen tidigt. Det dr alltid mycket roligare att dta
ndgot som man varit med och hackat eller blandat. Redan i affiren kan barnet hjilpa
till att himta varor och plocka ned i sin egen lilla vagn. Oftast dlskar barnen att hjilpa
till i koket, sd 1t dem hjilpa till att skidra gurkan, blanda och forma kottfirs till kott-
bullar, panera fisken i 4gg och strobrod, vilja frukt och hacka till fruktsalladen och
skala dgg till 4ggmackan. Nir maltiden sedan dr klar stér liten ivrig diskare och vin-
tar. Alla barn gillar att std vid diskhon och klabba och svabba med bubbligt diskmedel
och ett par kastruller. S skaffa en stadig och bra kdkspall!
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BRA KOSTVANOR FOR HELA FAMILJEN:

— Vilj nyckelhdlsmarkt kost.

— Tjata inte om att "at nu upp annars blir det ingen efterratt” — varken barn eller
vuxna behdver alltid ata upp allt pa tallriken.

— Lat barnet sjalv ta sin mat eller séga hur mycket de vill ha.
— Servera regelbundna maltider med en bra frukost.
— Sag tydligt stopp nar barnen vill dta fér mycket eller fel sorts mat.

— Satsa pa kloka mellanmal med frukt, naturell yoghurt och t.ex. kndckebréd med
mager ost och gronsaker.

— Stéll fram lite gronsaker som alla kan tugga pa fére middagen.

— Minska tillgdngen pa kakor, bullar, marmelad, godis och glass i hemmet.
— Undvik ask, saft, chokladdrycker, sét yoghurt och séta frukostflingor.
— Var sparsam med villing, ge barnen grét och frukt istallet.

— Undvik lightdrycker — annat &n som néddryck om vatten inte duger.

— Infér l6rdagsgodis (det géller &ven chips och jordnétter)!

— Anvéand inte mat eller godis som bel6ning.
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MAT FOR SKOLBARN/TONARINGAR

Skolan dr viktig! For att eleven ska orka lyssna, lira och studera krivs energi = mat.
Minga skolbarn har svart att ita frukost eller kanske viljer de att sova lite lingre och
hoppar 6ver frukosten. Forskare har visat, att frukosten faktiskt kan vara dagens vikti-
gaste mal, speciellt for skolbarn som ska orka ta till sig massor av nya kunskaper. Man
bor férsoka motivera barnet/tondringen att dta dtminstone nigot innan de gér ivig
till skolan. Havregrynsgrot, som lagas pa tva minuter i mikron utan kladdig grytdisk,
ir en toppenstart pa dagen eller mjolk och smorgis, fil och flingor med frukt eller fru-
kost som dryck i form av en smoothie. Man blandar bara firska eller frysta frukt/bir,
naturell yoghurt, solrosfron eller mandel och sa lite extra raps- eller olivolja och kér i
mixer. Fram med sugroret och slurpa i dig alla nyttigheter!

Man ska se till att det finns bra basvaror hemma si det blir litt att fixa vettiga mel-
lanmal pd eftermiddagen for skolbarnet. Nagra exempel ar fullkornsbréd, paligg som
mager ost, leverpastej eller skinka, gronsaker, keso, yoghurt, fil, miisli och massor av
frukt. Om de har dtit for lite till lunch behover de fylla pa i bade kroppen och knop-
pen med bra mat for att orka med eftermiddagen dnda fram till middagen. Extra vik-
tigt for skolbarn som har nigon fysisk aktivitet pd eftermiddagen, da krivs ett stadigt
mellanmal.

KROPP OCH KNOPP-MAL FOR SKOLBARN:
— Grovmacka med keso och frukt.

— Grovmacka med avokado och skinka/ost/leverpaste;.
— Havregrynsgrét med lingonsylt eller &pplemos.

— Naturell yoghurt/fil med miisli och frukt.

— Fruktsallad och kndckebrod + palagg.

— Aggmacka och/eller sardiner i tomatsas.

— Smoothie med frukt och bar.

— Omelett med gronsaker och svamp.

— Grilltoast med mager ost, tomat och skinka.

Bast att dricka till &r D-vitaminberikad lattmjolk eller vatten!
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NORMAL TILLVAXT

For att vixa behovs mycket kirlek och naringsrik mat. Barn i Sverige gar pa konti-
nuerliga hilsokontroller pa BVC och till skolhilsovarden dir barnets tillvixtkurvor
noga foljs. Tillvixtkurvan anvinds for att f6lja barnets hilsotillstind och tidigt upp-
ticka tillvixtavvikelser som kan orsakas av olika sjukdomstillstand.

MANNISKANS TILLVAXTFAS DELAS IN | TRE DELAR
1. Spadbarnet
2. Barndomen

3. Puberteten

Spadbarnets tillvixtfas dr en fortsittning pa fosterlivet. Under forsta levnadsiret sker
en snabb lingdtillvixt och manga spidbarn blir riktigt runda av underhudsfett. En
mullig baby med veck i liren dr helt normalt — njut av babytiden. Spidbarn 6kar myck-
et i vikt det forsta halvaret for att sedan vid cirka ett ars dlder hitta sin tillvixtkanal.
Barnet vixer cirka 25 centimeter pa lingden det forsta aret.

Barndomens tillvixtfas riknas fran cirka nio minader och fortsitter fram till puberte-
ten. Hir sker en fortsatt relativt snabb tillvixt och under andra levnadsaret vixer bar-
net omkring en centimeter i manaden. I vissa dldrar dr det kanske kinkigt med maten
och det kinns som barnet endast lever av kirlek och luft. D3 ir det bra att kontrollera
vikt och lingd minst en ging om dret eller oftare pa BVC. Vanligtvis vixer dven smi-
dtarna bra och avvikelser i dessa dldrar dr oftast p.g.a. langvariga infektioner som bar-
net himtar upp nir de ir friska. Barn har en inbyggd kontrollfunktion for att reparera
uteblivna mailtider. Forskarna har visat att friska barn inom nagot dygn kompenserat
uteblivna maltider. Darfor ska man aldrig truga — for detta fixar barnen sjilva.

En del barn borjar 6ka i vikt runt 3—4 drs dlder och dd ar det viktigt att borja fundera
pa barnets och familjens kostvanor. Man mdste vara uppmirksam pa barnets tillvixt
i denna alder si att vikten inte helt plotsligt skenar ivig, och barnet 6kar for snabbt i
vikt under sina forskoledr. Forr sa man alltid att runda barn springer av sig men det dr
inte alltid sd enkelt. Alla barn har ju spring i benen, si varfor finns det 4nda 6vervik-
tiga barn? Forskarna har funnit en kritisk period” i barnets tillvixt da vikten plotsligt
sdtter fart, oftast i férskoledldern. Man bildar fettceller som ir svira att senare gora sig
av med. Figuren pd nista sida illustrerar vad som hinder.
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Barn vixer omvixlande pa lingden och bredden och ir ofta smala i “springperioden”
fyra—femdrsildern. Efter den dldern borjar kroppens fettceller att sitta fart. Det inne-
bir att barnet har lang tid fram till vuxen alder att anligga fettceller. Denna tillvixt
gynnas av for mycket och felaktig mat som kan leda till framtida viktproblem.

Som forilder dr det viktigt att lita barnen vara aktiva och dta bra. Som tur 4r har barn en
naturlig férmdga att gora bra matval. Och som forilder kan du hjilpa ditt barn genom
att servera god och niringsrik mat och férsoka undvika den feta, diliga maten.

Tillvixten paverkas mycket av solljuset och barn vixer snabbare under var- och som-
marmdnaderna. Fram till puberteten vixer pojkar och flickor lika fort. Vid puberte-
ten Okar kénshormonerna i kroppen som leder till en tillvixtspurt och si smaning-
om till att lingdtillvixten avslutas. Pojkars pubertet startar frin 9—14 ars dlder och de
vixer som snabbast nir de kommer i milbrottet. Totalt kan en pojke vixa 30 centime-
ter i lingd under sin pubertet. Flickors pubertetstart dr fran 8-13 drs dlder och flickor-
na vixer snabbast fore mensdebut. Flickor vixer runt 25 centimeter i lingd under sin
pubertet. Skolbarn och ungdomars vikt och lingdtillvixt kontrolleras hos skolskoter-
skan dit barnen blir kallade en gang om dret.
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Det dr bra med starka ben och skelettet ir en levande vivnad som hela tiden omsitts

och miste underhdllas. Under pubertetsiren okar skelettstyrkan och nigra ar efter
avslutad pubertet dr skelettet som starkast. Fysisk aktivitet, i kombination med bra varie-
rad kost och sund livsstil, 4r det sikra sittet att fortsatt underhdlla ett starkt skelett.
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OVERVIKT

Enligt Livsmedelsverket kommer nistan en fjirdedel av barns energiintag fran sotsa-
ker som godis, lisk, bakverk och snacks dvs. socker och fett. Minniskan har en natur-
ligt medfodd preferens f6r socker. Att tycka om fett lir vi oss lite senare i livet. I sten-
dlderskosten fanns praktiskt taget inget socker och dérfor spelade véira gener oss inget
spratt vid den tiden. Nu ir socker billigt, tillgangligt, gott men tillfér bara s kalla-
de tomma kalorier, dvs. energi utan nigra andra nyttigheter. Matematiken ar egentli-
gen mycket enkel: fetma uppstar, nir energiintaget 6verstiger energiuttaget! Om man
ligger ihop allt vi idag vet om gener och fetma menar forskarna, att ungefir hilften
av all fetma beror pa arvet. En minst lika stor del beror pa den milj6 vi lever i och det
sociala arvet dvs. den kostkultur man anammar. Man kan alltsd inte bara skylla 6ver-
vikt pd drftlighet.

Overvikt och fetma har blivit ett allt stérre problem hos barn i alla dldrar. Idag riknar
man med att cirka 20 % av svenska barn har viktproblem. Det idr inte lingre sant att
smd barn vaxer ifrdn sina viktproblem. Feta barn blir ofta feta vuxna. Dirfor giller det
att ge barnen sunda levnadsvanor i god tid.

Spiadbarnsvikten siger ingenting om hur det gir med vikten lingre fram i livet men
overvikt grundliggs ofta i tidig dlder. Redan efter ndgra ars dlder ir vikten en bety-
delsefull indikator pd hur det kommer att ga lingre fram i livet. Hilften av 6vervikti-
ga femaringar fir viktproblem i vuxenlivet och av barn som har fetma i prepuberteten
(to-13-drsaldern) har cirka 70 % risk att sluta som feta vuxna. Barn med viktproblem
far redan i To-12-drsdldern forindringar i hjirta och kirl, som pa sikt kan leda till all-
varliga skador sisom diabetes, hogt blodtryck och foérhéjda blodfetter. Fetma paver-
kar bade hilsa och livskvalitet negativt.
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MJOLK

Mjolk ar ett naringsrikt sammansatt livsmedel med hogvirdigt protein, massor av
vitaminer, mineraler och bra fett. I mjolk och ost finns kalcium, som ar viktigt for
vart skelett. Forskolebarn behover en halv liter mjolkprodukter per dag. En dl mjolk
innehiller lika mycket kalcium som 15 gram hardost = en—tvi skivor. Kalcium finns
dven i torkade fikon, mandel, gronkal, dggula, spenat, torkade aprikoser, broccoli och
bonor.

Mjolkprodukter introduceras nir babyn dr runt sju-tio manader. Bra att borja med ir
fil eller yoghurt med hog fetthalt. Man ska inte lata sig luras av alla fargglada férpack-
ningar med fil och yoghurt, dir det ofta gobmmer sig mycket socker. Det ir bittre att
ta en naturell smak och sjilv toppa med farsk frukt eller firska/frysta bar. Babyn kan
ocksa fa standardmjolk pa groten eller borja dricka mjolk i mugg. I Italien far barnen
parmesanost frin tidig alder, si den som vill kan skira ost i smd tarningar eller riva
osten till babyn.

Fran ett drs alder kan man ge barnet mellanmjolk och frin tvd ars dlder kan barnet
serveras de magrare alternativen av mjolk, fil, yoghurt och ost. Att vilja lattmjolk
och andra magrare varianter bidrar till att minska intaget av mittat fett. Livsmedels-
verket rekommenderar att alla férskolebarn dricker D-vitaminberikad littmjolk eller
vatten till lunchen. Forr trodde man att jairnupptaget i maten hindrades av mjolkens
kalcium. Nu siger forskare att det inte har nidgon betydelse for jirnupptaget pa sikt
om man dricker mjolk till maten. Det viktiga dr att inte dricka sig mdtt pa for myck-
et mjolk for att sedan inte orka sin mat. Oavsett mjolkens fetthalt sd innehaller mjol-
ken lika mycket kalcium och andra nyttigheter. Det enda skillnaden pé olika mjolk-
sorter dr fetthalten.

MATFETT

Fett ar viktigt, det bygger upp cellens viggar, transporterar niring och energi mel-
lan cellernas olika delar, skyddar vara inre organ och vart underhudsfett hjilper oss att
hilla en jimn kroppstemperatur. Men det viktiga ar att vilja ritt fett! P4 smorgasen
rekommenderas nyckelhdlsmirkt matfett som innehéller mindre mittat fett. I matlag-
ning kan man vilja flytande matfett eller olja, girna rapsolja. En bra regel ir; hellre
mjukt dn hart fett! Bra val dr alltsd margarin, oljor och bredbara smérgasmargarin.
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FULLKORNSPRODUKTER

Fullkornsprodukter dr bra for vir tarmfunktion. I fullkornsprodukter kryllar det
bl.a. av kostfiber, B- och E-vitaminer, antioxidanter, mineraler och fullkorn innehal-
ler lingsamma kolhydrater som ger lingre mittnadskinsla. Men smd barnmagar ska
inte ha fér mycket fullkornsprodukter eftersom de tar stor plats i magen och tar plats
for annan naringsrik mat som barnet behéver. Man bér inte borja med f6r myck-
et fullkornsprodukter utan hellre satsa pa havregryn, lite ljusbruna bréd, ljus pasta
och mycket frukt. En del barn som iter fullkornsvilling blir mitta och star sig linge.
Nair lunchen serveras orkar de kanske inte 4ta sd mycket. Dirfor kan det vara bittre
att vilja den milda fullkornsvillingen eller sexmanadersvilling till frukost for att ge
plats for en mer niringsrik lunch i magen. Nagra barn kan fi besvir med forstopp-
ning eller diarré av f6r mycket fullkorn och om det 4r si, bér man diskutera detta med
BVC. Fullkornsrik kost kriver ocksd att man dricker ordentligt, annars blir det litt
forstoppning. Vid tre drs alder har barnet successivt vant sig vid olika fullkornspro-
dukter och kan ita likadan kost som 6vriga familjen. Bra fiberkillor dr fullkornspro-
dukter, frukt, baljvixter, gronsaker, bonor och fikon, som ir en riktig fiberbomb.

FRUKT OCH GRONSAKER

Hir finns det inga restriktioner, bara att dta sa mycket man vill och orkar. Idag for-
soker manga képa narproducerad frukt och gront. Det smakar oftast bittre och ir
dven bittre for var miljo. Lukten dr ett viktigt sinne ndr man handlar frukt och gront
— doftar det gott s ir det oftast gott! Frukter och bir i starka firger innehéller myck-
et ndring. Bast att dta 4r vad som dr i sisong efter vara arstider och pa sommaren kan
man ohdmmat frossa i bir dir det kryllar av vitaminer. Den som har tridgard vet vad
man kan frysa av egna bir och frukter for att spara till vintern. Frysta gronsaker rad-
dar vinterhalvéret, de innehdller ibland till och med mer niring dn firska gronsaker
som kanske legat framme linge i butiken. Frukt innehiller socker och fruktsocker,
men till skillnad sd innehaller frukt dven pektin, som ir en typ av kostfibrer. Fibrer gor
att magsicken och tarmarna far arbeta mer for att bryta ned frukten och da frigors det
lite fruktsocker till blodet i taget.

KOTT, FISK, AGG

Kott innehdller huvudsakligen protein men ér dven en av de viktigaste killorna till
jarn, mineraler och vitaminer. Vilj girna det magra kottet och var sparsam med char-
kuteriprodukter, som oftast innehiller mycket mittat fett och vilj istillet nyckelhals-
markta produkter. Leverpastej dr en bra killa for jirn, men dven har giller det att vilja
den magrare varianten. Fisk och skaldjur 4r nyttig mat, som dr rik pa proteiner, vita-
miner, mineralimnen och innehiller fleromittat nyttigt fett, bl.a. omega-3. Fet fisk
som lax, stromming, sill och makrill innehiller extra mycket omega-3. Servera tre
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portioner fisk och/eller skaldjur i veckan. Agg innehéller mycket hogvirdigt protein
dir dggulan innehaller fett, fettlosliga vitaminer samt kolesterol.

BALJVAXTER

Kikirtor, sojabonor, svarta bénor, grona drtor, gula drtor dr alla exempel pa rivaror
med bra proteinsammansittning och manga nyttiga vitaminer. Aven om man inte
ir vegetarian kan man girna dta mer bonor. Det dr trendigt, billigt och littlagat. En
busenkel méltid 4r att t.ex. 6ppna en burk kidneybonor och ligga ned i salladen eller
varfor inte i wokgrytan. Koka grona linser ihop med riset eller ligg kikirtor pa den
hemgjorda pizzan. I kéttfirssisen dr det ocksd gott att slinga i lite bonor. I borjan
kan barn kanske vara lite misstinksamma, nir de ser bonor, s varfor inte introducera
bonorna redan nir barnen dr sma. Bonor ar perfekt plockmat. Men man ska vara lite
forsiktig med bonorna i borjan, sa att magen sakta vinjer sig vid dessa fibrer.

SOCKER, SOTSAKER, GODIS OCH LASK

Man behover aldrig lira ett barn att gilla sétt! Vi har alla en inbyggd forkirlek for
socker. Spadbarn, som inte ens har ammats, har vid forsok visat sig vrida huvudet
efter en nappflaska med sockervatten. Sannolikt dr detta en indamalsenlig reflex, dir-
for att s6t mat dr siker mat. Det dr bra att vinta s linge man kan med att introduce-
ra godis, sota kex, kakor och lisk. Tids nog kommer barnet att uppticka det séta och
sannolikheten dr att det kommer att smaka gott! Anvind sunt férnuft och lat t.ex. 16r-
dagen bli godisdag. Da blir det extra festligt och spinnande att fi vilja godis och lisk
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och man slipper tjatet i veckorna. Men kom ihdg att vara konsekvent, 16rdag ar 16rdag!
De flesta sétade drycker (liskedrycker, saft, cider, nektar och juice) dr 10 % sockerl6s-
ningar. Slicker man torsten med en liter saft en varm sommardag innebir det 400
kalorier, bara som torstslickare, vilket dr ndstan lika mycket som en liten lunch. Sock-
er ger dalig mittnadskinsla, och dirfor finns det risk att sockerkalorier bara liggs till
all annan mat och inbjuder till 6veritning,.

Slutsatsen &r enkel:




Genom att rora pd sig paverkas energiférbrukningen, koncentrationsférméigan, och
skelettstyrkan. Maten vi dter ger oss energi som anvinds till uppbyggnad av kroppen
och underhall. Men en stor del av energin gar dven 4t till fysisk aktivitet.

Barn ir naturligt byggda for att réra pa sig. For forskolebarnen finns det egentligen
bara ett sitt att forflytta sig — och det dr med sprang. Dirfor ar det egentligen egen-
domligt att det forsta froken sager till barnen i skolan ér att de ska sitta ner, vara stil-
la och vara tysta. Flera svenska projekt har tagit fasta pa barnens rorelsebehov och lagt
in fysisk aktivitet i ndgon form i det dagliga schemat med mitbara hilsoeffekter som
foljd. Minga behéver faktiskt inte dka i forildrarnas bil till skolan och man kan pro-
menera eller i hogre dlder cykla till plugget. Vissa kommuner har till och med infort
s.k. walking buses, en jittekul idé, som férhoppningsvis kan sporra fler att ta efter.
Nagra forildrar turas om att gd lings en utstakad vig genom bostadsomradet till sko-
lan med en férilder i titen och en i slutet, for trafiksikerheten. Vid “héllplatser” lings
vigen vintar barnen pa att ansluta till tdget. Barnen fir en stirkande promenad och
mojligheter att precis som i bussen prata med varandra under vigen till skolan.

Just nu diskuterar man manga sitt att forbittra barnens miljé. Det d4r mojligt att man
kan forbjuda forsiljning av onyttigheter pa skolans omrade och den nirmaste omgiv-
ningen och det finns ett stort tryck pa skolvisendet att forbittra kosthallet och mal-
tidsmiljon, sd langt ekonomin gor detta majligt. Utemiljon dr ocksa en viktig del av
barns uppvixtmiljé och varfor inte anvinda naturen som klassrum.

Vardagsmotion har effekter, dven i unga dr. Man behéver inte anvinda hiss eller rull-
trappor nir man kan fa smygmotion genom att ga istillet. Om forildrarna dr goda
foredomen kommer barnen att folja efter.

NAGRA TIPS:

— R&r pd er sa ofta som majligt tillsammans i familjen. Precis som "godisdag”
kan man ha en réra-pa-sig-dag.

— Begransa TV-tittande och datorsittande till ett givet antal timmar per dag.

— Simma tillsammans, promenera fran bussen eller dagis, cykla till kompisar,
ga i trappor eller ut och lek kurragémma tillsammans!

— Anvand inte TV:n som barnvakt!

— Forsok att skapa "gatdg”, dar barn med foraldrar vandrar till skolan i grupp
i stallet for att skjutsas.
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LITE KNEP ATT LOCKA TILL MAT
— Piffa upp kéttbullar, ostbitar, gronsaksbitar, kokta bénor med tandpetsflaggor.

— Dutta ketchup pa pastan, riset och lek att maten fatt pricksjukan — kan du ata upp alla
prickarna?

— Gor en pannkaksgubbe genom att mala 6ga, ndsa, mun av hallonsylt pa pannkakan.

— Farga potatismos gronprickigt av spenat eller knallgult av gurkmeja eller koka med morét-
ter i potatiskoket och gor "solmos”.

— Lagg blabar, majs, rivna morotter i pannkakssmeten och pannkakan har fatt ny farg!

— Lat barnet dippa sin mat i knallgul Latt Créme fraiche/matlagningsyoghurt fargad
av gurkmeja.

— Anvand pepparkaksmatt att skdra ut ostskivor, falukorv eller brédskivor till stjarnor eller
hjartan.

— L&gg russin eller annan torkad frukt, solrosfron, sesamfrén i pastan, riset eller couscousen.
— Tré upp kottbullar, laxbitar, gronsaker pa tragrillspett.
— Nar ni bakar kanelbullar gér sma bullar, da &r det okej att &ta sa ménga fler.

— Gor maten enkel; fiskbullar med ris, vita bonor i tomatsds med pasta, sardiner i tomatsas
med ett kokt dgg och gronsaker till.

— Mikron ger blixtsnabbt snabb och fettsnal mat.
— Ta fram kokboken och laga mat fran olika l&nder.

— Ha mat-tema och kalla maten for ndgot spannande.
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— Gissa-landet-fruktfat med flag‘;“or
— Blabarsplattar med vaniljglass
— Barmuffins
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3 /' Prinsessfisk med gront
potatismos & gronsaker

L)
‘ 4 ‘ ' Potatismos med gronkal eller spenat. Frysta laxfiléer i
ugnsfast form med matlagningsgradde och riven ost; in

i ugnen ca 30 min. Serveras med sallad.
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o "Z, \ Cowboysas med

_ 1 fullkornspasta i
. \ \ sndovader
e

, Sasen lagas med réda kidney-
'’ boénor, majs, nétfars och tomat-
kross. Fullkornspasta och riven

parmesanost som sno.




Trummiskycklingklubbor med
fullkornsris och solig dippdipp

Kycklingklubbor smérjs med rapsolja, smula cornflakes och
kryddor i en pase och lagg kycklingen i pasen sa cornflakes
fastnar och tillaga i ugn. Servera med ris och Créme fraiche
eller matlagningsyoghurt blandad med gurkmeja.







Sammanfattande rad

— Gor som Skalman, &t pa regelbundna tider — undvik smaatande.
— "Gront ar skont” — erbjud olika frukter och grénsaker varje dag.

— "Fisk rockar fett” — det &r bra fett i fisk, framférallt lax, sill,
stromming och makrill, sa at fisk minst 3 gdnger i veckan.

— Bli "h6g” pa vitaminer; frukt och bar.

— Mindre lask, godis, chips, glass och bakverk.
— Lérdag = godisdag.

— Mindre stillasittande och mer lek och rérelse.
— Storre barn kan ga istallet for att aka vagn.

— Istéllet for att ge mat eller godis som beldning, gor nagot kul —
spela spel, ut och lek, lds en bok etc.
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If ar Nordens ledande skadeférsakringsbolag med 3,6 miljoner kunder och 6 400 medarbetare.

Vi erbjuder vara kunder — bade privatpersoner och féretag — férsakringar och service av hog o
kvalitet. Som specialister pa skadeférsakringar hjalper vi dven till att férebygga skador och l ceo
olyckor. Med var kunskap och vart engagemang bidrar vi till att skapa en tryggare vardag for

vara kunder och ett sékrare samhalle i stort.



