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4. ATA VAXA OCH MA BRA, 4-5 MANADER

Barnets kompetens

« Barn utvecklas hela tiden sa njut av varje stund.

« Kan rulla runt fran mage till rygg

« Gripformagan

« Kan halla upp huvudet utan stod

« Rosten borjar anvandas mer aktivt for att fa kontakt
« Borjat fa lite rutiner i vardagen, at och sov rutiner



4. ATA VAXA OCH MA BRA, 4-5 MANADER

Utveckling

« Vad tycker ditt barn om att gora®?
« Vad kan ditt barn gora nu?

* Sjung, rim, ramsor

* Lek med barnets tar

* Drar sig framat
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Amning/ersattning och
iIntroduktion av annan mat

« Matgladje — ata tillsammans
 Amning
* Flaskmatning
« Barnet matas sakrast i famnen
« Smakportioner
« Baby-led weaning
« Kan sitta stadigt?
e D-vitamindroppar
« Undvik safter och juicer




Smakportioner

* Barnets utveckling — kan sitta stadigt

* Visar intresse

* Tidigast fran 4 man provsmaka ”pyttelite” av er egen mat ibland,
motsvarande ett kryddmatt

* Fin o len konsistens/mixa

* Prova olika pureer/smaker

* Fran 6 man dlder 6ka mangden langsamt/sked/talamod

 Xtra fett/olja i hemlagad mat (1 tsk/ dl)

e Klammisar (oral utveckling)

* Forandrat bajs vid matintroduktion/frekvens/konsistens/kostrad



Brostmjolksersattning/Gluten

* Fran 6 man alder: Tillskottsnaring (2) mer jarnberikad

e Valling langsam introduktion. Grot och eller valling ej mer an 2-3
ggr/dag
* Avveckla nappflaska fran ca 12 man alder

e Langsam introduktion, fran tidigast 4 man alder, av gluten for att
minska risken for glutenintolerans. Gluten ar ett protein som finns i
vete, rag och korn.

* Finns gluten i grot/smaorgasran



Nyttigt omega-3-fett/Komjolk

e Rapsolja naturligt rikt pa omega-3

* Barn under 2 ar behover lite mer fett an vuxna och darfor ar ett fetare
margarin battre an lattmargarin

* Smor innehaller lite omega-3 och darfor inte basta valet for barn

* Sma mangder komjolk i matlagning gar bra, avvakta med mjolk som
dryck till slutet av spadbarnsaret. Mjolkprodukter innehaller mycket
vit/mineraler men lite jarn. Om barnet ater for mycket
mjolkprodukter blir det mindre plats for mer vanlig jarn rik mat



Vanta ett ar med...

 Salt/ortsalt: Barnets njurar ej fullt utvecklade.
Den lilla mangd salt som finns naturligt i olika livsmedel behéver man
man inte undvika

* Honung: Kan innehalla sporer av en bakterie som kan orsak forgiftning hos
barn

* Grona bladgronsaker; salladsblad, spenat, rucola, mangold och
nasslor(innehaller nitrat som kan omvandlas till nitrit). Nitrit kan forsvara
syreupptagningsformagan hos sma barn

* Ge ej hela notter el jordnotter pga. Kvavningsrisk/satta i halsen
Mixade notter i langsam introduktion fran 6 man gar bra



Vegetarisk mat

* Viktigt ersatta de livsmedel som plockas bort fran djurriket med naringsrika
livsmedel fran vaxtriket

* Barnet bor varje dag fa bland annat:

Baljvaxter; bonor, artor, linser, tofu eller andra sojaprodukter

Fullkornsprodukter

Gronsaker/rotfrukter

Frukt eller bar

Berikad grot eller valling, till minst 2 ars alder

Lattmjolk/mellanmjolk eller berikade vegetabiliska drycker

Rapsolja och raspoljebaserade margariner



4. ATA VAXA OCH MA BRA, 4-5 MANADER

* Riskakor och risdryck till barn under 6 ar: Innehaller hoga halter av
arsenik. Gallande ris och andra risprodukter som ris grot, risnudlar
och ris mellanmal bor barn ej ata detta oftare an 4 ggr/v

* Opastoriserad mjolk; kan innehalla bakterier som EHEC och
Campylobacter. Far ej saljas i affarer

* Slang skadad eller gronfargad potatis; innehaller solanin som kan ge
magont, krakningar och diarré
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Fortfarande behov av nattmal?
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Barnolycksfall

« Lamna ej barnet utan uppsikt

« Bilar

« Barnbilstol

« Barnet flaskmatas sakrast i famnen,
dar man har full uppsikt som foralder
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Vanligaste fragor

 Munhalsa — barnet bor €]
somna med flaskan
Risk for karies
« Hur lange kan barnet sitta i stolen?
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Hur har alkoholvanorna
forandrats sen vi blev foraldrar?

* Hur upplever sma barn
alkoholpaverkade manniskor?

* Hur paverkar foraldrarna kost- och
dryckesvanor barnets matvanor?
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Ansvariga

 BHV enheten Region Halland 201906
* Gerd Almquist-Tangen, BHV-utvecklare
* Lena Nobring BHV samordnare
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Referenser

« Rikshandboken i barnhalsovard: Amning och barnmat, Vardagspediatrik

* Leva med barn, Kohler M, Reuter A och Tell J, Gothia 2016

« 1177 Vardguiden/Barn och foraldrar

« Bra mat for spadbarn (broschyr och film), Livsmedelsverket, 2011

« Barnmat — rad och recept, Tragardh Lunneryd C, Gothia 2012

Gron barnmat: naringslara och vegomat, Kylberg E, Strindlund A, Gothia 2012

« Tank efter i vilket sallskap du berusar dig (foldrar O ar resp fran 1 ar, handledning for
BVC, affisch och film) Folkhalsomyndigheten

« Vad ska du dricka nar du blir stor — barns roster om alkohol och vuxnas drickande,
Folkhalsomyndigheten
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