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Kostrad till familjer

* Viktigt att vara 6ppen och lyhord
* Se helheten
* Chans att ge bra matvanor for resten av livet

* Foréldrar ofta oroliga 6ver "farliga amnen” i
maten, men den stora faran i vastvarden ar att
ta for mycket. Overvikt och fel mat &r vanlig
orsak till ohalsa.

0-6 manader

Bréstmjolken innehaller all den néaring ett barn behover for
att vaxa och utvecklas under de forsta sex manaderna. (ej
D- och K-vitamin, ev B12)

Stoétta amning, men hélsoeffekter ar pa gruppniva

Amning

-minskar risken for infektioner som 6roninflammation,
magsjuka

-oklart om det minskar risken for allergi

-tidigare hogre proteininnehall i erséttning och darmed
svart att jamfora studier (6vervikt och hogt blodtryck)
Fysiologiskt kan de flesta barn klara sig utan nattmal vid 3-6
manaders alder

g, dietist

Brostmjolk

* Kolostrum
— Forsta dagarna, mer proteiner (IgA antikroppar),
hormoner, vitaminer och mineraler
* Mogen bréstmjolk
— Fetare
— Proteiner: Kasein och vassle (antikroppar)
— Kolhydrater:
* Laktos 1/3 av energin
* Oligosackarider (mjukgoérande effekt, skydd i tarm)
— Fettsammansattning paverkas av mammans kost

— Oonskade @mnen kan 6verforas (naturtillskott, ginseng,
alkohol, algprodukter med mycket jod..)

Nar amningen inte fungerar

Stéd och individuella rad (vila, dricka 1 liter extra,
ldggas ratt till brostet)
Modersmjoélkersattning
— Mijolkbaserade (vassleprotein):
* NAN 1, Baby Semp 1, Hipp eco 1...
— Mijolkfria:
* Hydroliserade/peptidbaserade: (vassle, kasein) Althera, Alfaré,
Profylac, Pepticate, Nutramigen 1 och 2 LGG
* Aminosyrabaserade: Neocate LCP, Puramino

* Aldrig blanda egen av vanlig mjolk, 3 ggr mer protein och salt
* Egenbrunn? -bakterier, arsenik, fluorid, mangan, nitrat

a Jonsson, leg. dietist

Tillsatser i modersmjolkersattningen

* Omega 3 fett, DHA, EPA
* MCT-fett
* Probiotika

— Ex. ar laktobaciller och bifidobakterier,
=mjolksyrabakterier

— SLV- finns inget vetenskapligt underlag for att rada
eller avrada att ge probiotika till barn

* Prebiotika ar kolhydrater/fiber som gynnar
tillvaxten av goda tarmbakterier
— Ex. &r galakto/frukto-oligo-sackarider (GOS/FOS)

61 ina Jénsson, leg. di
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”"Smaksensationer”

Ingen nackdel att vid ca 4-6 manaders alder fa
sma smakprov, smaksensationer, under skyddet
av amningen, for att kroppen ska trdna upp sitt
immunforsvar.

Mag-tarmkanal och njurar klarar nedbrytning av
annan mat vid 4 man

Lattare acceptera nya smaker
Barnen sjalva ar nyfikna
Ej konkurrera med amningen.

Nya smaker

Det finns inga “regler” for vad man ska borja
med. Det viktiga ar att maten har mjuk
konsistens sa att barnet inte satter i halsen.

— Puré av gronsaker, frukt eller bar &r bra att borja
med.

— Aven kokt, mosad eller mixad kyckling, fisk, dgg,
kottfars, bonor, linser och tofu

Smakbryggor (t.ex. blanda med bréstmjolk)

Mat med gluten

Langsam intro med sma mangder av gluten mellan 4-

12 manader

— | Sverige bar 30-40 procent av befolkningen pa risk-gener
for glutenintolerans , men man behover ytterligare
miljofaktorer for att drabbas. Ca 2 % har celiaki.

Kanske &r det sa att vi kan forskjuta insjuknandet?

Introduktion:

— T.ex. lite brod, ndgon sked grét, eller ett smorgasran nagra
ganger i veckan. Oka langsamt mangden.

— Fran fem manaders alder kan man bdrja servera barnet
sma portioner grot.

— Max tre portioner grét eller vélling/dag vid 12 man.

D-droppar

Barn fran vecka 1, ungdomar, vuxna, gravida
och ammande: 10 ug/dag.

Barn som inte far berikade produkter och
inte vistas utomhus tillrackligt kan behova fa
D-droppar dnda upp i femarsaldern (mork
hudfarg, klader som tacker ansikte, armar
och ben nér det &r utomhus)

UL: 25ug 0-1 ar/50 ug 1-10 ar

poty

Vitamin D kallor

Solen, berikad mjolk/margariner, fet fisk och dgg
ug/100 g livsmedel

Lax, makrill 12
sill 9,2
Aggula 4

Notkott 0,8
Mjolk/fil/yoghurt 1.0

Solbestralning viktigaste D-vitaminkallan. Sol pa ansikte,
armar och ben, 25% av kroppsytan

— 2-3 génger/vecka,

— cirka 6-8 minuter per gang, (10-15 min vid mérkt skin)

— ger5-10ug D3

6-8 manader

Smakportioner - vdnja barnet att ata vanlig mat,
gradvis process.

Alla livsmedelsgrupper, inkl fisk, dgg, mjolk...
Barnet behdver mer energi och jarn

Vanja sig vid nya konsistenser, fler smaker, att dta
fran sked och att borja lara sig tuggrorelser

Garna fortsatta amma eller ge tillskottsnaring
Oka langsamt mangden gluten (valling och grot)
Ju storre variation vid 6 man, desto storre
Variation Vid 7 Ar (docen ene undsers, ovs o oksoveensiap, karolinsa mstutet)
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Modersmj6lkersattning
=) Tillskottsnaring

¢ Tillskottsnaring
— fran 6 man — 1 ar som tillagg till maltid.

* Anpassas for att likna brostmjolk. Passar t.ex.
som dryck till maten

* Hogre energivarde, jarn, kalcium o vitamin D

Tacker energi- och naringsbehovet for
barn 6-12 manader:

* 1 portion grot

* 3dl tillskottsnadring/amning
* 5 D-droppar

* 3 tsk rapsolja

* 1dl potatismos

3 kéttbullar/ 30g fisk...

* 3 msk sas pa mjolk

* 1/2 dl gronsakspuré

* 1dl fruktpuré

Jarn i barnmat

* Barn fods med ett jarnforrad som racker 4-6 manader

* Rek. intaget fér sma barn &r i princip samma som for en
vuxen man (8 mg jarn/dag), men barn dter mindre
mangder mat.

Svart na upp till rek jarnintaget utan att anvanda
jarnberikade produkter.

| Sverige berikas barngrot och valling med jarn,
daremot innehaller barnmat pa burk vanligtvis inte mer
jarn @n hemlagad mat.

* Livsmedelsverket rekommenderar att ge berikad grot
till barn under tva ar

30 g paltbréd (i grﬁtep)‘téicker‘ dagsbehovet.

8 mgjarn......jarn i olika grotar...
130 g berikad barngrot 130 gram havregrynsgrot
=2,5mgjarn =1,3mgjarn

130 ml bréstmjolk ger 0,1 mg jarn

(1 kottbulle 9 gram = 0,2 mg)

Jarninnehallande mat

Hemjarn/Icke hemjarn

Viktigaste kallorna ar kott, fullkornsbrod,
baljvaxter, tofu och agg.

Matlagning i jarngryta 6kar mangden
* Amnen som

— Stimulerar: C- vitamin, kottfaktorn

— Hammar: fytinsyra

Jarn som kosttillskott

* Rl

—barn6 man-5ar:  8mg

e UL, i form av kosttillskott, ansamlas i
vavnaderna
—6man-13 ar 15 mg/dag, under langre tid
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8-12 man

Borjar fa kontroll pa munmotoriken,
dags att infora lite grovre bitar av maten

* Vanta med mjolk/yoghurt som huvudinnehall i
maltid till efter 1 ar

¢ Under barnets forsta 2 ar behovs storre andel
fett, da ffa i form av fleromattat

* Samma mat som resten av familjen dter, men
utan salt

Villing- och grotmalen bor inte bli fler an tva per
dag
* Frukt och gront till varje maltid

2016-10-25 J6nsson, leg. dietist

Maltidsvanor

* Sma barn behover &ta oftare &n vuxna (ca
1000 kcal vid 1 ar) Tva lagade huvudmal om
dagen och nagra mellanmal daremellan.
Standigt nagot i munnen &r inte bra for tander
eller for matlust (majskrokar, smorgasran,

russin...) :
Séta drycker som saft, juice *
eller sott te i nappflaska bor »
undvikas helt. Vatten!

»
7

Mat som trost

* Vad som betraktas som “tréstmat” ser olika ut i
olika kulturer. (Cola, valling, godis, majsbagar,
soppor...)

* Valling som trost?

— Somnar barnet med véllingen? — tdnderna
— Villing for att barnet ska sluta grata? Ar barnet
hungrigt?
— Skillnader i satt att dta nar det géller grot och villing
¢ Grundlagger man ett beteende att dta som
trost??

Drycker

* Vitskebehov:
— 6-9man 1,2-1,5 dl/kg
— 12 man 1 dl/kg.
— Ger blot bléja flera ggr/dag
— Fas via mat och dryck
* Salange barnet ammas helt behovs ingen extra dryck.
* Vatten till maltiden. Om barnet inte 6kar i vikt kan istallet
ges tillskottsnaring.
* Undvik helt s6tade drycker. Ej heller jarnberikade juicer
eller vitaminvatten.
* Vanta med mjolk som dryck tills barnet ar 1 ar
* ”Smadrickande” ar en aptitforstérare

Jamfor energii 2 dl dryck - kcal

Nyponsoppa 104
Saft 98

Cola 86

Apelsinjuice 86

Svenska 4-aringar dricker i genomsnitt nastan 2 dI lask eller saft/dag!

Mjolkprodukter/kalcium

Mijolkprodukter fran 1 ar som huvudingrediens i

maltid

* Tillskottsnaring fran 6 man som ersattning for
mjolk.

* Kalciumbehovet

— 6-12man - 540 mg

— 1-6 ar—600 mg

- 1 dl mj6lkprodukt ger 120 mg/dl
- 1 skiva ost ger = 80 mg
- 1 dl tillskottsnaring/grot/vélling = 65-80 mg
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Extra fett tom 2 ars sider

Brist pa fett medfor brist pa essentiella
fettsyror och fettldsliga vitaminer

Industrins barnmat behdver inte berikas med
extra fett, inte heller fetare hemlagad mat

Lamplig mangd &r en tesked per portion, tva
till tre ggr/dag.

Fett av bra kvalité (flytande margarin eller
olja)

Tina Jonsson, leg. dietist

Olika sorters fett
Mattat fett

= apy
o

| Enkelt och fleromattat
-Omega 3 och 6

Kan bildas i kroppen
Fran KH och protein Fettsyror
Ométtade

Enkelométtade Flerométtade

— )\

Omega 3

Omega 6 Essentiella :
Linolsyra fettsyror som Alfa linolensyra

18:2 konkurrerar 18:3
3

° Eikosapentaensyra EPA
2

Arakidonsyra AA Dokosahexaensyra DHA @

Tina Jonsson, leg. dietist

Essentiella fettsyror

Linolsyra a-Linolensyra
18:2 n-6 18:3 n-3

Behovs bl.a. for:
* vavnadernas normala tillvaxt och funktion
* nervsystem, nathinna, kérlsystem
* utgangsmaterial for eikosanoider

Symptom pa brist: haravfall, eksem, minskad tillvaxt

 Viktigaste kallorna ar bordsmargariner, flytande margariner,
och véxtoljor (ffa rapsolja)

* | brostmjolk, fisk och skaldjur finns de langa omega-3-
fettsyrorna EPA och DHA

2016-10-25 Tina Jonsson, leg. die
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Fettkvalité i olika fetter

Smér

Hushallsmargarin 80%

B Mittat fett

Flytande margarin 74%
W Enkelométtat fett

Olivolja O Fleromttat fett

Rapsolja

2016 0%  20% 40%  60%  80%  100%

Fettkvalité- vardagen gor skillnad
Men viktigt se helheten!!

5 dl mjolk/dag i ett ar:
Mjolk 3% fett: 5,5 kg fett, 3,6 kg mattat fett
Lattmjolk 0,5% fett: 0,9 kg fett, 0,55 kg mattat fett

4 tsk margarin/dag under ett ar:

Margarin 75% fett: 5,5 kilo fett, 35% mattat fett ger 2,5 kg.
ger 0,6 kg fleromattat fett (8,4%)

Margarin 38% fett: 2,8 kg fett pa ett ar, 8% mattat fett ger 0,5 kg.
ger 3,8 kg flerométtat fett (19%)

2016-10-25 na Jonsson, leg. dietist
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Mat 1-2 ar

* Kan dta samma mat som resten
av familjen.

* Nu grundldggs de matvanor som
ofta féljer med langt upp i livet

* Varje maltid ej perfekt, men i det stora hela
bra mat.

¢ Fullkorn och fibrer &r bra dven for sma barn,
men barn under tva ar kan bli 16sa/tréga i
magen om de far for mycket.

Vill du dta hilsosamt?

At mycket frukt och gront

— girna 500 gram per dag!
Vilj i forsta hand fullkorn
nar dudter brod, fingor _ E5r barn under fyra &r kan det bli for

gryn, pasta och ris!

Vilj girna
nyckelhalsmarkt!

At fisk ofta manga onddigt férsiktiga med fisk. De
— girna 2-3 gnger i veckan! flesta fiskar kan man &ta sa mycket man

Mat for barn 2-5 ar

Samma kostrad fran 2 ar, som fér vuxna!

— Frukt och grénsaker dkas med stigande
alder successivt sa att de vid fyra ar dter
cirka 400 gram.

mycket fibrer om de bara
gter fullkornsprodukter.

— Pga miljéféroreningar i vissa fisksorter ar

vill av (slv.se)

— Barnfran 1 ar rek lattmjolk, lattfil etc.
Radet gller alla barn oavsett alder och
kroppsvikt och syftar inte i forsta hand
till att minska intaget av kalorier, utan av

" e e hittat fétt.
Kolhydrater 150 g godis eller
allt det andra Bra mat
* WHO, FAO rapport 2013: y . innehaller
\ ) rikligt med

— Kolhydrater i form av fullkornsprodukter, hela
frukter, gronsaker och baljvaxter kan bidra till att
minska risken for hjart- och karlsjukdomar,
diabetes, 6vervikt och fetma. Begréansa intaget av
socker!

¢ Kostundersékning 2003- de flesta barn &ter
lagom mycket kolhydrater, men av fel kvalité.

20161025 Tina Jonsson, leg. dietist
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vitaminer och
mineraler per
kalori

Rent fett och
socker
dadremot ar
kalorier
tomma pa
naringsdamnen

"

Trappa upp till ”5 om dan”...

"medelportion” "idealportion”

\

Kostfiber vuxna 25-:
Barn 2-5 ar 11-16 g/dag.

3016-1025 ina Jonsson, leg dietist och idrottslarare

Dolt socker...

15+15
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Forebygga overvikt och fetma

20% av 10-aringar

4-aringar fick 25% av energin fran godis, glass,
sota drycker, snacks och bakverk.

* Hogt BMI och snabb tillvaxt under barndomen ar

kopplat till hogt LDL, lagt HDL, hogt blodtryck och
insulinresistens

 Storst risk- 13g fodelsevikt och 1ag vikt under
spadbarnsaret i kombination med hogt BMI
senare

* Varningssignal att barn tvarar sin tillvaxtkurva

Barn som ater vegetariskt

» Olika typer av vegetarisk mat (vegetarisk, lakto-ovo, vegan)
* For lite kalorier medfér att proteinet anvandas som energi.

* Avrader inte langre fran vegankost under tva ar. Men fisk ett
bra komplement. (omega 3, jod, selen, B12)
* Risk for Iaga mangder vid vegankost:
— Omega-3-fett- Rapsolja, linfroolja, valnotter. DHA i fisk.
— Jarn- Svarare att ta upp det jarn som finns i vegetabiliska livsmedel
— Vitamin B12- ev berikad mat eller kosttillskott.
— D-vitamin - berikade mjélksorter, margariner och fisk.
— Kalcium- baljvéxter, gréna bladgrénsaker och berikade drycker/tillskott
— Jod- alla barn, oavsett kost, behover fa joderat salt. Ej algpreparat.

— Selen- importerade vegetabilier, som spannmalsprodukter, baljvixter,

nétter och fron. Fisk.
016-1025

Ar det ndgot sma barn inte ska ata?

* Minska risken for skadliga @mnen genom att ata
varierat/ekologiskt

* Fisk som kan innehalla miljogifter

* Halsokostprodukter, till exempel vaxtextrakt och
olika orter. Fankalste.

* Koffein- kaffe, svart te och energidrycker

* Solanin i grén potatis

 Risdryck, riskakor (ej under 6 ar) pga arsenik
— Ris, risgrot max 3-4 ggr/vecka)
— Variera vallingsorter

Ar det ndgot sma barn inte ska ata?

* Salt (rek 2 gram vid 2 ar)
 Nitratinnehallande livsmedel (under 1 ar)
* Honung (under 1 ar)

* Hardstekt mat

* Eget brunnsvatten?

* Opastoriserad mjolk

* Socker, godis, saft och lask

* Lektiner- i daligt kokta baljvaxter/ Kanel- i stérre
mangd/ Linfrén i stérre mangd/Lakrits

Livsmedelsdverkanslighet

* Vid misstanke: undersdkning av ldkare innan
livsmedel utesluts. Vid diagnos- dietistkontakt.

 Vanligast vid 0-5 ar: mjolk- och dggviteprotein

* Mindra vanliga: Fisk, baljvaxter, notter, froer,
spannmal, korsreaktioner med pollen- och
latexallergi

 Qverkanslighet: t.ex. laktos, frukt och bar

Gl6m inte matgladjen ©
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