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Forord 3

Mad og beveagelse er meget vigtige de ferste ar i livet. Det sikrer barnet en god
veaekst og udvikling.

Sma bgrn kan begynde at fa forskellige fadevarer pa bestemte alderstrin, da
der skal tages hensyn til kroppens udvikling, ligesom kroppens udvikling giver
forskellige muligheder for leg og bevagelse.

Denne bog er en revideret udgave af 1. oplag, udarbejdet af klinisk digtist
Ulla Uhrskov i samarbejde med Ernaringsradet.

I bogen kan du leese om, hvad barnet kan spise ved de forskellige
alderstrin fra 0-3 ar. Derved sikrer du barnet den bedst mulige
erngring. Bogen er udvidet med et afsnit omkring beveaegelse, som
0gsa har stor betydning for barnets udvikling og kontakt med
voksne.

Bogen giver ogsa rad og vejledning til gravide og ammende
kvinder, og vi haber ogsa, den kan vere en god vejledning til
daginstitutioner, sundhedsplejersker og andre med interesse
for ernaring til sma bgrn.

Bogen er opbygget i afsnit, sddan at du kan sla op direkte
pa dit barns alderstrin, og her fa gode rad om maden til dit
barn.

Der er anvendt anbefalinger fra Motions- og Ernaringsradet
i Danmark, Grgnlands Ernaringsrads 10 kostrad, samt den
nyeste viden om bgrneernaring og beveegelse fra bade Dan-
mark og Grgnland.

Forskellige faggrupper i Grgnland har deltaget med forslag til
revidering, en stor tak for denne hjalp.

Gert Mulvad

Formand for Grenlands Erneeringsrad.
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< Barn eller voksen

83 Sma bern beveger sig, fordi de ikke kan lade vere. De elsker at fa god

D plads og opmarksomhed. Man kan roligt sige, at de har travlt, fordi de pa meget
w kort tid skal na at lzere en masse om deres egen krops formaen, inden de bliver
D parate til at koordinere deres bevagelser endnu mere malrettet.

Anderledes er det ofte med os voksne, der kan have sveert ved at finde energi
efter en lang arbejdsdag til mere malrettede fysiske aktiviteter. Derfor er det vig-
tigt at koble noget fysisk aktivitet pa sine daglige ggremal, som at tage trapper-
ne, ga eller cykle pa arbejde samt at lave aftaler med familien eller andre om for-
skellige aktiviteter - det forpligter, nar man ikke er ene om det, samtidig med at

det kan vere sjovere at komme i gang.

Graviditet, amning og bevaegelse
Pa trods af den treethed, der for de fleste gravide fglger med i de fgrste mane-

der af graviditeten, er det vigtigt at fastholde de daglige fysiske aktiviteter pa
et vist niveau. | henhold til Erneeringsradets anbefalede 10 kostrad anbefales
mindst én times fysisk aktivitet dagligt. Det styrker muskler og led samtidig
med, at hjerte og kredslgb styrkes.

At veere i almindelig god fysisk form gavner tillige fosterets udvikling og
giver et starre overskud bade fysisk og mentalt hos den gravide under og
efter fadslen.

Flere af de huslige ggremal kan deles med partneren og evt. starre bagrn
sadan, at der bliver tid til savel sma hvil som fysisk aktivitet i lgbet af dagen.
Dyrker du sport pa konkurrenceplan, er det ikke under graviditeten, at du
skal treene til en forggelse af preastationsniveauet. Men har du en i gvrigt

ukompliceret graviditet, kan det som regel anbefales at fortsztte sine
sportsaktiviteter, bare i et mindre omfang. Er du i tvivl, bgr du tale med din

lzege herom.
Nar du har fgdt og ammer, kan du igen trappe op og dyrke al den

bevagelse, som du gjorde, fer du blev gravid.Ver dog opmarksom pa, at
din kost skal indeholde den ekstra mangde energi, som du har brug for,
nar du bevaeger dig ekstra meget. Dette kan sundhedsplejersken vare

behjeelpelig med rad om, hvis du er i tvivl. Far du for lidt energi, gar det
ud over din malkeproduktion, og barnet far ikke optimal naring.

Sma bern og bevaegelse
Hos det lille barn mellem 0 og 3 ar sker der en fantastisk

motorisk udvikling. Fra som nyfadt
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at ligge hjelpelgst pa ryggen helt afhaengig af de voksnes omsorg og velvilje og
frem til som 3-arig at kunne lgbe legende rundt og samtidig sparke til en bold,
mens man gver sig i at fa bolden lige derhen, hvor man gerne vil.

Farskolealderen kan man kalde den sansemotoriske udviklingsperiode. Det
kaldes den, fordi det lille barn ikke forholder sig intellektuelt til tingene, men for
det meste er optaget af at sanse omverdenen og bevage kroppen i forhold til
alle mulige sanseindtryk. For eksempel at finde ud af, hvordan man slipper en
ting ved at lade den falde, hvilket kan opleves i ethvert hjem, nar barnet skal
lere at spise selv og konstant smider bestik og tallerken pa gulvet. At kravle og
ga kraever ogsa en kolossal mangde af sanseindtryk fra bl.a. led, muskler og syn,
som siden hen skal blive til meningsfulde bevagelser.

Den sansning der viser sig i malrettede bevegelser under leg, danner grund-
laget for den mere komplekse sansebearbejdning, som senere er ngdvendig for
at kunne laese, skrive og udvise en hensigtsmaessig, social adferd.

as[ahzenag

Gode fysiske rammer for bevaegelse
Kravlegarde og skrastole forhindrer barnet i at udforske verden og udvikle sin
motorik optimalt og bgr derfor kun bruges i begreenset omfang. Hoppegynger
og gastole frarades, da de forsinker barnets naturlige udvikling. Masser af gul-
vplads og solide mgbler at statte sig til er bgrnenes umiddelbare behov for at
kunne bevage sig mest optimalt.

Hjemmet bgar s& vidt muligt indrettes pa smabgrn, sa de kan bevege
sig rundt uden risiko for at komme til skade.Vear opmerksom
pa at afskeerme trapper samt sikre altaner og vinduer. Endvi-
dere at blokere stikkontakter samt bgrnesikre bageovn og
andet elektrisk kgkkenudstyr.

Rad til stimulering af barnets normale sansemotori-
ske udvikling

Spadbarnet har udover den tatte, trygge kropskontakt
med sin mor/far under amningen/flaskegivning ogsa
brug for i sine vagne timer at blive stimuleret med
spandende ting at kigge pa, som det kan gve sig i at
fokusere pa og senere reekke ud efter/gribe fat omkring.
Smasnak med barnet, nar | er sammen lige fra starten af,
idet det vil styrke barnets evne til at koble ord og bevegel-
ser sammen senere hen.

Hovedbalancen kommer for kropsbalancen
og barnet vil omkring 3 mdr's alderen liggende
pa maven kunne lgfte hovedet ved at stgtte pa
underarmene og se sig til alle sider.

At lafte hovedet fra rygliggende stilling er
vanskeligere og kommer senere i udviklingen. Der-
for bar barnet sa tidligt som muligt, nar det pusles samt
er vagent og veltilpas veennes til
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Beveaegelse

ogsa at ligge pa maven, og det er en god idé at lege med barnet, sa det udfor-
dres til hovedlgft. Derved stimuleres hele bagsidens muskulatur, som er ngdven-
dig for senere at kravle,

sta og ga.

Fra ca. 4-5 mdr”s alderen kan barnet selv begynde at lgfte hovedet. Du kan
lege med barnet ved at traeekke det i armene, s det motiveres til at lgfte hove-
det. Dette kan ogsa vare en del af pusle-situationen. Husk at rose og motivere
barnet ved brug af stemmen.

Rullebeveegelser fgrst fra maven og siden fra ryggen bliver omkring 6 mdr.'s
alderen mere og mere bevidste, og barnet kan lide at reekke efter en spandende
genstand som placeres ved siden af barnet.

Den siddende stilling kan ligesom krybe-kravlestadiet stimuleres ved at sgr-
ge for at barnet har spaendende legetgj at na frem til ligesom et kaert familiemed-
lems ansigt, stemme og abne arme fortzller barnet, at det er alle anstrengelserne
veerd at gve sig. Det samme gaelder, nar barnet er parat til at tage sine farste
skridt.

as|abieenag

Forslag til lege og aktivt samvaer
Spadbarnet har, som allerede omtalt, mest behov for gode fysiske
rammer og en familie, der kan drage keerlig omsorg og samtidig lege
med opmerksomheden rettet mod barnets naste udviklingstrin.
Nar barnet begynder at blive sikker pa sine egne ben, opdager
det, at verden er meget stgrre end de hjemlige omgivelser, og det er
meget spandende at udforske.
Barnet vil elske at fa lov til at g& frem for at blive transporteret,
nar familien skal pa ture. Lad barnet ga korte ture i sit eget tempo,
sa der er tid til at undersgge en blomst, en sten eller andet interes-
sant.

Barnet har ogsa brug for at gve sig i at kravle op/ned ad store

sten, legeredskaber, trapper osv. Hellere tage barnet ved handen
imens frem for at forbyde det, med mindre det er direkte livsfar-
ligt.

Udendagrs lege i frisk luft er sundt ogsa for de mindre
bern, blot barnet kleedes pa efter arstiden. Heldragter kan
generelt anbefales eller overtreekstgj, der kan holde kulde og
vand ude samt varmt tgj inden under. Huer, vanter og varmt

tert fodtej er en ngdvendighed det meste af aret.
Vi voksne kan ikke altid indrette vores ggremal pa barnets
praemisser, men bgr forsgge sa vidt muligt at inddrage det i
dagligdagens aktiviteter.
Uret kan fx sattes lidt far om morgenen, s barnet far tid
til selv at hjelpe med pakledningen.
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Efterhanden som barnet bliver &ldre kan det hjelpe med fx.:

e vasketgj

« lave salatskal, skreelle grentsager, rere og e&lte dej, smare paleegsmad
e borddeakning

 at terre bord af efter méltiderne

e at hjeelpe med at putte ting i indkgbsvognen

e at skubbe indkgbsvogn eller klapvogn

as[ahzenag

Organiseret fysisk aktivitet for de mindste
Barn mellem 0 og 3 ar skal som udgangspunkt lege sig til enhver form for
bevagelse og gerne sammen med andre bgrn. Der findes dog ogsa mere organi-
serede aktiviteter, som stimulerer barnets sanser pa bedste vis. Her kan navnes:
= Foreldre-barn-gymnastik, hvor savel mor som far kan deltage
e Babysvemning, hvor dette er muligt

Ovennavnte forslag er aktiviteter, hvor barnet tillige er sammen med mor
og/eller far. Det er iszr dejligt, hvis der er flere sgskende i familien, at barnet
ved disse aktiviteter er centrum for foraldrenes fulde opmarksomhed.
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Mad til gravide

Gravide skal spise tilstraekkelig med mad, hverken for lidt eller
for meget.
Maden skal veere varieret samt vitamin- og mineralrig.
Gravide skal spise tilstraekkelig med mad, hverken for lidt
eller for meget.
Maden skal veere varieret samt vitamin- og mineralrig.

Hvor meget mad?
Det er vigtigt at spise tilstraekkeligt mad, s& bade mor og barn tri-
Ves.
For meget mad kan give overvegt, stor fadselsvaegt og besvaret
fadsel med starre risiko for komplikationer for mor og barn. Der
er ikke behov for at spise ret meget ekstra under graviditeten, da
den fysiske aktivitet samtidig nedseettes.“At skulle spise for to” er
en gammel myte, der ikke er sand. Et ekstra stykke brgd med ost
eller paleeg og et ekstra glas
melk om dagen, vil veere pas-
sende for de fleste gravide.
Chokolade, chips, og slik
indeholder meget fedt og suk-
ker, men bidrager nasten ikke
med vitaminer. Prgv derfor at
lade veere at spise disse produk-
ter.

Gronlandske fedevarer
Lees mere om grgnlandske fgde-
varer pa s 43



Mad til gravide

Forstoppelse - "hard mave”.

Mange gravide far problemer med forstoppelse. Det kan skyldes mindre fysisk

aktivitet, og hormonelle &ndringer, der nedsetter tarmenes aktivitet.

Ved at spise mange fibre, drikke rigeligt og vaere fysisk aktiv, kan forstoppelse

forebygges.

Fibre er de stoffer i maden, som tarmen ikke kan nedbryde. Fibre fylder i tar-

men, forbedrer tarmens bevagelser, giver blgdere og hyppigere affgring.

» Spis meget rugbrgd og grovbred, knekbrgd og grove skorper.

 Spis havregrgd eller havregryn

= Spis forskellige frugter og grantsager hver dag, de giver bade vitaminer, mine-
raler og fibre.

< Spis mange kartofler, ris eller pasta, det indeholder fibre og matter godt.

e Drik mindst 2 liter veeske om dagen, gerne vand.

= Fa motion hver dag, gature, cykelture, skiture eller anden fysisk aktivitet, det
styrker tarmenes arbejde.

= Brug “HUSK” (et fiberrigt drys) pa havregrad, yoghurt eller i et glas vand.
“HUSK” kan fas hos leegen eller hos Matas. Det er vigtigt at drikke rigeligt med
vand, nar du tager HUSK.

= Svesker, rosiner og tarrede abrikoser hjelper ogsa mod forstoppelse.

Kalk til knogler og teender
Det anbefales gravide at drikke mindst 3 glas melk og spise 3 skiver ost pr. dag, for
at sikre tilstreekkelig kalk til opbygning og vedligeholdelse af knogler og tender.
Hvis du far maveproblemer, nar du drikker melk, kan du i stedet drikke lak-
tosefri maelk® Naturli® malk med kalcium eller Hyla mealk®. Det kan du lase
mere om pa side 34 - 35.
Hvis ikke du drikker tilstreekkeligt med malk, er det vigtigt, at du tager kalk-
tilskud. Spgrg din jordemor til rads.

Undga lever
Specielt i graviditetens farste maneder frarades det at spise lever. Lever indehol-
der for meget A-vitamin, som kan gge risikoen for misdannelse af fosteret.
Undga derfor at spise lever fra szl, rensdyr, lam, fugle, svin og kalv, samt tor-
skelever.
Leverpostej og pate kan spises, som saedvanligt.

Drikkevarer

Gravide bgr hgjst drikke 3 kopper kaffe dagligt. Kaffe indeholder meget koffein,
som kan pavirke fosteret. Koffeinfri kaffe kan drikkes i stedet for almindelig kaffe.
Te og cola indeholder ogsa koffein og skal ligeledes begranses.

Alkohol kan gge risikoen for abort og medfgdte misdannelser, samt risiko for
lav fadselsvaegt. Det anbefales derfor gravide helt at lade veere med at drikke
alkohol.

Sodavand og saftevand indeholder meget sukker, som giver meget energi,
men ingen vitaminer og mineraler. Derfor ber disse ogsa begranses.

apIAeld 111 peN
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Rygning
Tobaksrygning og hashrygning skader fosteret og giver mindre fadselsveegt. Ryg-
ning gdelaegger vigtige vitaminer i kroppen, for eksempel C-vitamin og E-vitamin.
En undersggelse har vist, at rygning forsterker oplagringen af visse forurenings-
stoffer i moderens fedtdepoter, hvilket kan give hgjere indhold af forurenings-
stoffer i modermeelken.

Undga derfor rygning, ogsa under graviditeten.

Vitamin- og mineraltilskud

¢ Folinsyre er et B-vitamin, der iszer findes i brad, indmad, gronne grontsager og terrede
benner. Hvis man far for lidt folinsyre, er der risiko for, at barnet fedes med rygmarsbrok.
Det anbefales at tage folinsyre tabletter, nar man planlaegger at blive gravid samt de
forste 16 uger af graviditeten. Efter 16. graviditetsuge er der ingen grund til at tage folin-
syretabletter.

¢ Det anbefales at tage jerntilskud fra 20. graviditetsuge. Gravide der spiser meget ked
behover dog ikke at tage jerntilskud.

e Kalktabletter anbefales gravide, der ikke drikker mindst 3 glas maelk og spiser 2 skiver ost
dagligt.

¢ Multivitamintablet anbefales under graviditeten for at sikre fosteret alle de naeringsstof-
fer, det har brug for til vaeekst og udvikling.

Alle ovenstaende vitamin- og mineraltabletter kan fas hos lsegen.

Kostrad

Spis grenlandske fodevarer

Spis varieret, spis forskellig slags ked og fugle
Spis fisk flere gange om ugen

Spis frugt hver dag (frisk, frossen, konserves)

Spis grontsager hver dag (friske, frosne, konserves)
Spis meget kartofler, ris og pasta

Spis meget brad, gerne rugbred og grovbrod

Drik mindst 3 glas maelk og spis 3 skiver ost pr dag
Drik mindst 2 liter vand om dagen

Fa frisk luft hver dag

Veer fysisk aktiv

At spise lever
Slik, chips, chokolade
Begraens sodavand og saftevand

Begrzens kaffe, te og cola
Alkohol

Rygning




Dagskostforslag til ..

gravide og ammende

I sengen for du star op (gravide)
Knaekbrad, skorper eller kiks og lidt vand, kan forebygge morgenkvalme.

Morgenmad

Morgenmaden er dagens vigtigste maltid, da kroppen ikke har faet energi de sidste 8-10
timer.

Sund morgenmad indeholder meelk, fibre fra bred eller gryn, og vitaminer fra frugt eller

Bejsiop1soxshe

grentsager. Undga de meget sukkerholdige morgenmadsprodukter.
Spis for eksempel
¢ | portion havregred med meelk, eller
e Miisli (undga miisli med meget sukker og fedt) med maelk, eller
e yoghurt naturel eller cultura® naturel med ymerdrys, eller
¢ ollebrod med meelk, eller
e corn flakes blandet med havregryn og rosiner med maelk
(corn flakes alene maetter ikke ret laenge), eller
* rugbred med ost eller seg
hvis der er mere appetit, kan du spise et stykke bred med ost eller marmelade.
Et glas juice giver en frisk og vitaminrig start pa dagen.

Formiddag
e et stykke frugt eller en gulerod, lidt agurk, peberfrugt eller tomat
e et stykke bred helst rugbred, grovbred eller groft knaekbred, med ost,drik vand hertil

Frokost
Spis altid frokost, gerne med bred til, som maetter. For eksempel:
o torfisk eller torret kod med spaek, rugbred og able
¢ rugbrod med magert paleeg, gerne fisk
¢ rest fra middagsmad, spis et stykke rugbred eller

grovbrad hertil

e suppe / suaasat med rugbred eller grovbred

| glas meelk og | glas vand

Frugt og grentsager til frokosten bidrager
med fibre, vitaminer og friskhed

Spiser du i kantine eller keber frokost i
butikken, sa husk at spise brad til
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Dagskostforslag til

gravide og ammende

Eftermiddag

¢ et stykke grovbrod eller knaekbred med ost eller marmelade
e et stykke frugt, frugtgred eller frugt fra dase

drik vand hertil

Aftensmad, for eksempel

® suppe / suaasat

e kogt eller stegt fisk med ris, kartofler eller pasta og grontsager
e kogt eller stegt kad med ris, kartofler eller pasta og grontsager
¢ torret fisk eller torret ked med spaek, rugbred og able

drik vand til maden

Aften for sengetid
Spis altid lidt inden sengetid, da der gar mange timer for kroppen igen far ny
energi.
For eksempel.
e et stykke groft brad, knsekbrad, grove kiks, eller skorper med
ost, paleeg eller marmelade

e et stykke frisk frugt, frugtgred eller lidt frugt fra dase
- drik et glas maelk




0-4 maneder

De farste 4 maneder er det vigtigt kun at give modermeelk eller moder-
meelkserstatning, da barnets tarme og nyrer ikke er klar til at fordgje
andet mad endnu.

De allerfleste kvinder kan amme deres bgrn, og modermeaelk er det bed-
ste, du kan give dit barn.

Modermaelk

Modermelken indeholder ngjagtig alt det, et spaedbarn har brug for. Den er let
fordgjelig og har altid den rette temperatur. Modermelken indeholder vigtige
stoffer, der beskytter lige netop dit barn mod infektioner og allergi. Det anbefa-
les at amme spadbarnet indtil det er 6 maneder, hvis det trives pa modermalk,
se afsnittet 4-6 maneder.

Modermalken @ndrer sig gennem maltidet, den farste melk i hvert bryst er
tynd og slukker tarsten, derefter bliver meelken mere fedtrig og mattende. Det
er derfor vigtigt at lade barnet drikke helt ferdigt ved det enkelte bryst, for at
barnet far tilstreekkelig af den neringsrige malk.

Amning

Am nar barnet har lyst.

Kropskontakten er meget vigtig for barnets udvikling, derfor er amning den bed-
ste made at give barnet mad pa.

Gode rad omkring amning kan leses i pjecen “Kort og godt om amning”“Milut-
sitsinermi nalunngisassat”, udgivet af Komiteen for sundhedsoplysning og Paari-
sa. Den kan fas pa sygehuset.

Vitamin- og mineraltilskud

Fra 2 uger til I8 maneder gives 5 draber ACD vitaminer om dagen, efter anbefaling fra
Embedsleegeinstitutionen i Gronland.

Det nyfedte barn gives en indsprajtning med K-vitamin umiddelbart efter fadslen.
K-vitamin gives for at forbedre blodets evne til at sterkne ved bladninger.

Japauew #-Q



.4 Moderens lvsstil

Det kraever energi at producere modermeelk, hertil bruges blandt

andet de ekstra fedtdepoter der er opbygget under graviditeten.

Moderens fysiske aktivitet har stor betydning for, hvor meget

ekstra mad, der er behov for at spise. P& side XX er der lavet
et dagskost forslag til gravide og ammende.

Sunde fedtstoffer

Kvaliteten af fedtstof i modermalken varierer efter moderens
kost. Hvis moderen spiser meget fisk, sl og hval, vil de sunde
fedtstoffer fra disse dyr ogséa vaere i modermalken.

Moderens mad og urolige bern

Nogle mener, at bestemte madvarer kan give uro hos bgrn, der ammes.

Det har ikke vaeret muligt at finde beviser pa dette. Det anbefales ammen-
de at spise ganske almindelig mad.
Hvis der s& opstar problemer med uro efter maltider, ma den enkelte
moder prgve sig frem.

Her er naevnt de madvarer, som nogle mener kan give urolige bgrn;
steerke krydderier som hvidlgg og chili, lag, kal, vindruer, appelsin og

chokolade. Hvis nogle madvarer giver problemer, kan du forsage

med sma mangder, og gradvis gge dem, sa tales madvarerne ofte.

Gronlandske fodevarer
Grgnlandske fgdevarer indeholder mange sunde naringsstof-
fer. Det er iser protein, umettede fedtsyrer, jern og vit-
aminer, ligesom grgnlandsk mad har et lavt ind-
hold af sukker og kulhydrater. Derfor anbe-
—k\ faler Erneeringsradet i Grgnland, at der
spises grgnlandske fadevarer.

Det er vigtigt, at gravide og ammen-
de spiser en varieret kost, og spiser
ked fra forskellige dyr. Det er godt at

skifte mellem fisk, havpattedyr og land-
dyr, udnyt ogsa ber og de sydgrgnland-
ske grgntsager.

Gravide og ammende kan med fordel falge de 10
kostrad. (se side XX)

Undersggelser har vist, at der findes forureningsstoffer
i havets fedekade. Forureningsstofferne overfgres fra
moderen til fosteret via navlestrengen og til barnet
via modermelken, derfor skal indtaget af forurenings-
stoffer hos gravide og ammende holdes sa lavt som
muligt. Det kan ggares ved at fglge nogle enkle rad.
Hvis du gnsker at mindske indtaget af forurenings-

stoffer, kan du nedbringe dit indtag af spaek, ked og
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indmad fra seler (iser &ldre szler), hvaler (iser tandhvaler), sgfugle og isbjagrn.

Grgnlands Ernaringsrad fglger udviklingen omkring forureningsstofferne og
vil lgbende radgive omkring problemet.

Det anbefales fortsat at amme bgrn mindst 6 maneder.
Der er ingen ernaringsmaessige grunde til at fortseette med at amme lengere
end til 1 ars alderen, men der kan vaere mange andre grunde til at fortsatte
amningen lengere.

For eksempel den fysiske kontakt mellem mor og barn samt, at det er nem
og billig mad.

En lang ammeperiode vil dog overfare ungdvendige meengder af forure-
ningsstoffer til barnet.

Lees mere om forurening af granlandsk mad pa side 43

Tobaksrygning
Rygning har darlig indflydelse pa amningen og barnets sundhed.

Moderens rygning giver mindre malkemangde og kortere ammeperiode.

Nikotin og andre giftstoffer fra tobakken udskilles i modermalken i en kon-
centration, der er ca. 3 gange hgjere end i moderens blod. Nogle af giftstofferne
fra rygning findes i urinen hos ammende bgrn hvis mor ryger, i samme koncen-
trationer som hos voksne rygere.

Rygning i barnets omgivelser (foraldre, pargrende, pasningsordning) giver
starre risiko for, at barnet far luftvejsinfektioner, asmatisk bronkitis og astma.
Desuden er der forhgijet risiko for vuggedad.

En undersggelse har vist, at rygning kan forsteerke oplagringen af “POP” i
moderens fedtdepoter, hvilket kan give hgjere indhold af “POP” i modermalken.

Hash

Hash udskilles i modermealken i en koncentration, der er ca. 8 gange hgjere end
i moderens blod. Ammende kvinder frarades at ryge hash, eller pa anden made
indtage hash.

Alkohol
Alkohol udskilles i modermeelken, derfor bgr ammende kvinder begraense deres
alkoholforbrug.

Hvidtel
Hvidtgl indeholder alkohol. 2 hvidtgl indeholder nasten den samme mangde
alkohol, som en almindelig @l. Hvidtgl indeholder ogsa meget sukker.

En enkelt hvidtgl om dagen er i orden, men flere giver for meget alkohol og
sukker. De tider pa dagen hvor mealkeproduktionen er lav, kan den gges ved at
indtage mad eller drikke med sukker. Sukker giver hurtig energi til kroppen og
dermed til malkeproduktionen.

Vitamin- og mineraltilskud

Behovet for vitaminer og mineraler er hos ammende kvinder aget med 30-50%. Derfor
anbefales det ammende kvinder at spise en multivitamin og en mineraltablet, samt et kalktil-
skud, da det kan veere sveert at fa deekket behovet gennem kosten.




6 0-4 maneder

De farste 4 maneder er det vigtigt kun at give modermeelk eller moder-
meelkserstatning, da barnets tarme og nyrer ikke er fuldt udviklede
endnu.
Modermeelkserstatning er den eneste rigtige lgsning, hvis du ikke kan
amme dit barn. Bade moderen og faderen kan give barnet mad.
Modermeelkserstatning er fremstillet, s& det ligner modermeaelken mest
muligt, men det indeholder dog ikke de antistoffer, der beskytter bar-
net mod infektion og allergi, da disse antistoffer ikke kan fremstil-
les kunstigt.

Japauew -0

Nar modermelkserstatning blandes korrekt og gives i tilstreekkelige
mangder, dekker den fuldt ud spadbarnets behov for neringsstof-
fer. Det er en god ide at sidde med barnet, nar det far flaske, da
bade krops- og gjenkontakten er vigtig for barnets udvikling.

Komaelk som for eksempel sadmeelk, letmeelk, skummetmeaelk,
tormeaelk og yoghurt
Komelk egner sig ikke til speedbarnsernaring, da det har et hgjt indhold af
protein og mineraler, som belaster barnets nyrer, som ikke er fuldt
udviklede. Komalk har et lavt indhold af jern, hvilket kan give jern-
mangel hos spaedbgrn, der far komalk i stedet for modermaelk
eller modermalkserstatning. Komalk har ogsa den uheldige virk-
ning, at den i nogle tilfelde kan fremkalde sma blgdninger i tar-
men hos spaedbgrn. Barnet kan fra 6 maneders alderen tilby-
des sedmelk i sma mangder i madlavningen og i koppen til
maltiderne. Starre mangde sgdmalk bar farst gives
fra 9 maneders alderen.

Tormaelkspulver
Tarmelkspulver som sgdmelkspulver og
skummetmeelkspulver er lavet af komalk og
kan ikke bruges i stedet for modermalkser-
statning. Termalk indeholder ligesom
komalk for meget protein og mineraler og for
lidt jern.

Sukker/melis
Sukker/melis bgr ikke tilsettes moder-
malkserstatning, det giver kun energi,
men ingen vitaminer og mineraler. Bgrn
veennes hurtigt til den sgde smag, hvilket de
vil foretraekke frem for andet mad, der inde-
holder flere vitaminer og mineraler.
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Modermalkserstatning
Der findes forskellige maerker modermeelkserstatningsprodukter i de fleste
butikker.Alle produkter fglger strenge regler med hensyn til deres indhold, og
de forbedres hele tiden ud fra den nyeste forskning.

Der er ikke den store forskel pa de forskellige marker, sa valg ud fra dato-
meerkning og pris.

Datoudlgbne produkter er ikke farlige at anvende, men vitaminindholdet bli-
ver mindre med tiden, og fedtstofferne kan blive harske. Sa leeg maerke til dato-
merkningen og kegb det friskeste produkt.

Hvilken slags modermaelkserstatning?

Der findes modermalkserstatning til bgrn fra 0-4 maneder for eksempel, NAN-
1®, NIDINA 1®,Allomin 1®. Disse produkter kan bruges til nyfadte og helt
frem til 1 ars alderen.

Der findes specielle modermalkserstatninger til bgrn fra 4 maneders alde-
ren, hvori der er lidt starre protein- og jernindhold. For eksempel NAN-2® og
Allomin 2®. Men der er ingen ernaringsmassige grunde til at skifte til disse spe-
cielle produkter. Produkterne fra 0-4 maneder kan bruges helt frem til 12 mane-
ders alderen.

I sutteflaske skal udelukkende bruges modermalkserstaning/tilskudsblan-
ding. Efter 1 ars alderen skal der ikke gives flaske, da der er risiko for, at barnet
drikker sig met i meelk og ikke har appetit til skemad.

Risikoborn (allergidisponerede born)

Risikobgrn er bgrn, der har forzldre og/eller sgskende med allergi, som for
eksempel astma, bgrneeksem, fademiddelallergi, hafeber. Risikobarn, der ikke
ammes, kan nedsette deres risiko for at fa allergi ved udelukkende at fa moder-
melkserstatningproduktet Profylac® de fagrste 4 maneder. Efter de farste 4
maneder kan der gives almindelig modermalkserstatning. Profylac® kan ikke
kabes i butikkerne, men det udleveres gennem leegen.

Japauew #-Q

Der er ogsa en effekt i NAN.HA®, som er partielt hydrolyseret, men effekten
er mindre end i Profylac®, og derfor anbefales at bruge Profylac®. Lees mere om
allergi og overfalsomhed pa side 40

ity

Vitamin- og mineraltilskud
Fra 2 ugers til 18 maneders alderen anbefales 5 draber ACD vitaminer om

dagen. T —

Nyfadte barn gives en indsprgjtning med K-vitamin umiddelbart efter fadslen.
K-vitamin gives for at forbedre blodets evne til at starkne ved blgdninger.

A
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Praktiske rad

Tilberedning af
modermaelkserstatning

l. Flaske, sut og kapsel vaskes grundigt med varmt vand og opvaskemiddel.
Brug en flaskerenser. Flaskerne kan ogsa vaskes i opvaskemaskine.

2. Sutten gnides med groft salt, sa de slimede maelkerester fjernes.

3. Flaske og sut skyldes grundigt i koldt vand. Derefter koges suttefla-
ske, sut og kapsel et par minutter i en gryde for at sterilisere dem.

4. Kog vand (fra koldtvandshanen) og afkel det, til det er handvarmt
(ca. 45 grader), og heeld det i den rene flaske.

5. Heeld det korrekte antal stragne mal modermeelkserstatning i flasken,
luk flasken og ryst den et par gange.
(pulveret opleses bedst i “handvarmt” vand (40-45 grader). Er vandet
for varmt kan pulveret klumpe og nogle af vitaminerne edelsegges).

6. Kontroller maelkens temperatur for barnet skal spise. Malken skal
kun foles lun, nar du hzlder lidt ud ovenpa handen eller
pa indersiden af dit handled.

Vejledende maengder Tips
modermalkserstatning ved Du kan renggre flere flasker og sutter ad gangen. De skal sa blot opbevares tart
forskellig kropsvaegt: og tildekket indtil de skal bruges. Det anbefales at tilberede modermelkserstat-
ningen lige far den skal bruges.

gzz::'"‘f:;ks_ Rester, som barnet ikke spiser, smides ud. Det ma ikke opvarmes igen.
Barnets erstatning
veegt pr dag Korrekt opblanding af modermaelkserstatning
3 kilo 0,5 liter Det er vigtigt, at der bruges det korrekte mal vand og modermelkserstatnings-

pulver, da for meget pulver belaster barnets nyrer. Det kan ogsa betyde, at bar-
net mister meget kropsvaske, og derved kan kroppen bliver udtgrret (dehydre-
ret), hvilket er farligt for spaedbgrn.

For meget vand og for lidt modermalkserstatningspulver betyder, at barnet
skal drikke alt for store mangder for at blive mat. Barnet vil derfor fa for lidt
energi og derved ikke vokse optimalt.

3,6 kilo 0,6 liter
42kilo 0,7 liter
4,8 kilo 0,8 liter
54 kilo 0,9 liter
6,0 kilo 1,0 liter
6,6 kilo 1,1 liter
7,2 kilo 1,2 liter
7,8 kilo 1,3 liter
8,4 kilo 14 liter

Hvor meget modermeelkserstatning pr dag ?
Et spadbarn skal have cirka 1/6 af kropsveegten, som modermelkserstatning pr.
dag.

Eksempel; et barn vejer 3 kilo, 3 kilo : 6 = 0,5 kg, 0,5 kg = 0,5 liter moder-

Behovet for modermaelk- .
melkserstatning pr. dag.

serstatning kan variere
meget fra barn til barn,
hvorfor tabellen kun er vej-
ledende.
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Modermeaelk og modermeelkserstatning kan deekke barnets ernserings-
maessige behov indtil 6 maneders alderen. Hvis barnet trives fint pa
modermeelk eller modermeelkserstatning, er der ingen grund til at
begynde med veelling og mos endnu.

Tilveenning til skemad skal ikke ske meget efter 6 maneder.

Tidligst fra 4 maneders alderen kan modermeaelken suppleres med
mere fast fgde, som for eksempel veelling og mos. Modermeelk eller
modermeelkserstatning er dog stadig den vigtigste og stgrste del af
barnets mad.
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Veelling

Nar barnet ikke lengere kan blive mat af modermealk eller modermzlkserstat-
ning, kan man begynde at supplere med lidt veelling. Start langsomt ved at give
lidt veelling i starten af et maltid og afslut med modermelk eller mordermalkser-
statning. Mange foretraekker at give velling som det sidste maltid far natten, da
det giver en god maethedsfornemmelse. Derved oplever mange, at bgrnene lette-
re sover igennem hele natten. Giv kun 1-2 maltider velling i degnet, da veelling
indeholder meget stivelse, som tarmen endnu kun kan fordgje i sma mengder.

Hjemmelavet vaelling ber koges med modermelk eller modermelkserstat-
ning for at give tilstreekkeligt med energi. Vellingpulver, der kgbes i butikken,
skal ofte kun tilberedes med vand. De er alle tilsat ekstra jern.

Hjemmelavet vaelling kan laves af majsmel, maizena, rismel eller hirse, der
ikke indeholder gluten. Gluten er et proteinstof, det findes i produkter der er
lavet af hvede, rug, havre eller byg. Gluten kan irritere den endnu ikke feerdigud-
viklede tarm.

Opskrift pa hjemmelavet velling findes pa side 23.

Tilvaenning til spisning med ske
Ved 4-6 maneders alderen begynder barnet at kunne styre leber og tunge, og
have kontrol over hoved og overkrop. Det en god ide at starte spisetrening med
ske pa dette tidspunkt, men der kan vare stor forskel pa, hvornar det enkelte
barn er parat til at spise med ske.

Sid i begyndelsen med barnet pa skadet, sa barnet stadig oplever kropskontakt
under spisningen. Barn skal have tid til at veenne sig til at spise mad med ske.

Grod
Nar barnet er Klar til spisetreening med ske, kan der gives grgd.
Hjemmelavet grad koges med modermalk eller modermalk-
serstatning for at give tilstreekkelig energi. Grgdpulver der
kabes i butikken skal ofte kun tilberedes med vand.
Grad kan laves af majsmel, maizena, rismel eller hirse,
som ikke indeholder gluten.
Dllebrgd og havregrgd inde-
holder gluten, og gives der-
for farst fra 6 maneders
alderen.

Spadbgrn har brug for meget energi, da de vokser




. 4-6 maneder

hurtigt. Derfor anbefales det at tilseette 1 teskefuld fedtstof til hjemmelavet gred.
Vegetabilsk fedtstof som en blad plantemargarine eller olie er sundest at bruge.
Fedt indeholder meget energi og kan fa de sma portioner grgd og mos, som
spaedbgrn spiser, til at indeholde mere energi.

Opskrift pa hjemmelavet gred findes pa side 23
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Veelling- og gredpulver
Der kan kgbes mange forskellige velling- og gredpulvere i butikken. Pulverne
er ernaringsmaessigt gode produkter. Pulverne er dog dyrere end hjem-
melavet veelling og grad.

Grad lavet pa pulver skal ikke tilsattes fedtstof.

Mos
Barnet skal ogsa veennes til at spise mos af
kartofler, grantsager og frugt. Mos er vita-
minrig og mettende. | starten skal mosen
vaere meget tynd og fri for klumper, sene-
re skal den kraeve mere tyggearbejde.
Barnet skal veenne sig til en ny konsi-
stens og til at spise med ske. Start med
kartoffel- og grgntsagsmos og vent med
frugtmos til barnet har vennet sig til kar-
toffel- og grentsagsmos, da man ellers kan
risikere, at barnet kun vil have frugtmos.

Kartoffel- og grontsagsmos
Kartoffelmos er mild i smagen. Kartoffelmosen kan
laves sammen med milde grgntsager (broccoli, gulerod, blomkal, grenne
bgnner, majs). Start med en ny grantsag ad gangen, gerne i et par dage,
far flere nye grentsager serveres.
Kom lidt modermalk eller modermealkserstatning i mosen og kom
en teskefuld fedtstof i den hjemmelavede mos, sd mosen matter og
giver tilstreekkelig energi.

Undga salt i maden til bgrn under 1 ar. Salt udskilles
gennem nyrerne, og de er ikke feerdigudviklede for ved
1 ars alderen. Det er dog ikke ngdvendigt at koge barnets
grensager for sig selv, man kan tage dem fra familiens gryde.

Opskrift pa hjemmelavet mos findes pa side 24

Almindeligt kartoffelmospulver indeholder tilseetningsstoffer og
salt og bar ikke gives til bgrn under 1 ar. Der findes pa markedet
kartoffelmospulver beregnet til bgrn, og det bruges i stedet.

Giv ferst spinat, radbede, fennikel og selleri efter 6 maneders alderen, da det

indeholder meget nitrat. Nitrat kan omdannes i tarmen til nitrit. Nitrit kan virke
akut giftigt, give opkast og blafarvning af huden, da blodet hindres i at transpor-
tere ilt rundt i kroppen. Nitratholdige madvarer bgr kun serveres hver 14. dag.
Spinat ma ikke genopvarmes.
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Giv ikke ked endnu
I “gamle dage” var det almindeligt, at moderen tyggede noget kegd og gav
det videre til spaedbarnet. Det bar farst ske, nar barnet er ca. 6 mane-
der gammelt, da nyrerne farst er klar til at udskille affaldsstoffer fra
fordgjelsen af kad og fisk, nar barnet er ca. 6 maneder gammelt.

Frugtmos

Vent med at give frugtmos, til barnet har vaennet sig

til at spise kartoffel- og grgntsagsmos.
Frugtmos kan laves af mildtsmagende og modne

frugter som banan, &ble, pare og fersken eller af frosne
frugter.

Frugtmos kan gives pa grgd, derved optages gradens jern bed-
re, og det modvirker, at barnet foretreekker frugtmos alene. Frugtmos er
velegnet som dessert eller som et lille mellemmaltid.

Babymos pa glas
Der kan kgbes meget feerdiglavet babymos i butikkerne. Det er ernsringsmaes-
sigt gode produkter. Der kommer flere og flere gkologiske bgrnemadsprodukter
i butikkerne.Ved produktion af gkologiske produkter ma der generelt ikke bru-
ges kemiske sprajtemidler, kunstggdning, antibiotika, veekstfremmere, gensplejse-
de produkter, aromastoffer, kunstige sgdestoffer og konserveringsmidler. Det er
ikke muligt at smage forskel pa gkologiske og ikke gkologiske produkter. Men
dyrkning af gkologiske produkter belaster miljget mindre end ikke gkologiske
produkter.

Babymos pa glas er dyrere end hjemmelavet babymos.

Vejledende portionsstarrelser pr. maltid

Giv ikke for store portioner, da barnets mave ikke er ret stor.
Veelling og grad, giv hejest 200 mi=2 dl pr maltid.

Kartoffel- og grentsagsmos, giv ca. 100-150 gram (I-1,5 dl) pr maltid.
Frugtmos, giv hgjest 50-100 gram (I/2 -I dI) pr maltid.

Drikkevarer
Udover modermealk og modermalkserstatning kan der gives vand i sutteflaske.
Undga at give saft, juice samt kamillete med sukker, da det indeholder meget
sukker. Laes mere om sukker til sma bgrn pa side 32-33.
Komalk (sgdmealk, letmalk, skummetmelk og tarmelk) bgr ikke gives end-
nu. Komalk har for hgjt indhold af protein og mineraler, som kan belaste bar-
nets nyrer. Lees mere om meelk til sma barn pa side 30-31.
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Tilvaenning til veelling, gread og mos

N

.|I>
o> Tandberstning
3 Begynd allerede nu at veenne barnet til en tand-
Qo bgrste. Lad barnet lege med tandbgrsten, for
C':D eksempel ved morgen- og aftenpusling. Det er
o vigtigt, at barnet bliver fortrolig med tandbgrsten
D og kender fornemmelsen af at have en tandbgrste
e i munden.

Giv ikke honning

Honning bar ikke gives til bgrn under 1 ar. Hon-
ning kan indeholde botulismesporer, som mavesy-
ren ikke er sterk nok til at nedbryde endnu. Botulismes-

porerne kan derfor udvikle sig til botulismebakterier, der i barnets tarm kan dan-
ne et giftstof.

Vitamin- og mineraltilskud
Fra 2 uger til 18 maneder gives 5 draber ACD vitaminer om dagen.

Nye madvarer

veelling

grod

kartoffel- og grentsagsmos (broccoli, gulerod, blomkal,
gronne benner, majs)

frugtmos (banan, &eble, paere, fersken)

Mad der ikke bor gives endnu

ollebred, havregrod

kad, fisk, seg

steaerke og syrlige frugter (ananas, appelsin, mandarin)
ra frugt og grontsager, spinat og grenkal

juice og saft

sodmaelk og andre maelkeprodukter

salt

honning
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Det er nemt og billigt selv at lave veelling og gred til sma bgrn. O
-
-]
D

2 dl vand Pisk vand og mel sammen i en gryde (@)

2 tsk. majsmel, maizena, rismel eller hirseflager vellingen koges 2-3 min. C_E

4-6 mal modermalkserstatningspulver (eller den veellingen afkales til spisetemperatur

maengde pulver der passer til 2 dl vand) modermeelkserstatningspulveret piskes i

2 dl vand Pisk vand og mel/gryn sammen i en gryde

2-3 spsk. mel* eller gryn* (*se hvilke produkter i tek- gregden koges 3-5 min,, rgr i gryden (boghve-

sten nedenfor) de og byggryn koges ca. 30 min.)

I tsk. fedtstof tilseet 1 tsk. fedtstof

4-6 méal modermalkserstatningspulver (eller den greden afkgles til spisetemperatur

maengde pulver der passer til 2 dl vand) modermaeelkserstatningspulveret piskes i

*Fra 4-6 maneder kan der bruges hirse, majsmel, rismel og boghvede til graden,
da de ikke indeholder gluten.

*Fra 6 maneder kan barnets tarm tale gluten, og derfor kan greden nu ogsa
laves af havre, mannagryn og byggryn.

Farst fra 9 maneders alderen kan barnet tale sedmelk i sterre

mangder, graden laves derfor pa modermelk eller moder-

melkserstatning, indtil barnet bliver 9 maneder.

(fra 6 maneders alderen)

2 skiver rugbred uden kerner

2dl vand

4-6 mal modermeelkserstatningspulver (eller den
maengde pulver der passer til 2 dl vand)

evt. lidt sukker

Rugbrgd uden skorpe smuldres i en gryde.

Vand tilseettes, lad det sta og treekke (evt natten over).
Koges ca. 4-5 min.

Piskes sammen eller blendes.

Smages evt. til med lidt sukker.
Modermeelkserstatningspulveret piskes i.

@llebrad indeholder gluten, som barnets tarm fgrst kan tale fra 6 maneders
alderen.
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Det er nemt og billigt selv at lave kartoffel-,
grentsags- og frugtmos til sma bgrn.

Kartofler og grantsager, friske eller frosne, er meget velegnede til mos.

Start med milde grentsager som gulergdder, broccoli, blomkal, majs og bgnner.
Fra 6 maneders alderen kan de lidt steerkere grgntsager som, porre, selleri, rosen-
kal, hvidkal, avocado og @rter ogsa anvendes.

Japauew 9-y

Tilberedning af grentsagsmos
¢ en mellemstor kartoffel skraelles og skeeres i mindre stykker og kommes sammen med friske eller
frosne grontsager i en lille gryde. Vand heeldes pa sa det kun lige daekker kartoflerne.
¢ koges med lag, ca. 10 minutter til kartofler og grentsager er mare
¢ Vandet hzldes fra
e tilseet 2-4 mal modermaelkserstatning eller lidt modermaelk

¢ mos det hele med en gaffel, piskeris eller en blender

o tilsaet | tsk. fedtstof. Det er bedst at vaelge olie, en bled plantemargarine eller oliemargarine

Der ma ikke tilsatte salt til mosen. Det er dog ikke ngdvendigt at koge barnets
grensager for sig selv, man kan tage dem fra familiens gryde.

Almindelig pulverkartoffelmos indeholder tilseetningsstoffer og salt, og bar ikke
gives til barn under 1 ar. Der findes pa markedet kartoffelmospulver beregnet til
barn, og det er ganske velegnet.

Fra 6 maneders alderen kan der bruges sedmelk i stedet for modermzlkser-
statning.

Tilberedning af frugtmos

Banan er den eneste frugt, der kan gives ra.Al anden frugtmos skal koges indtil

e Frisk renset frugt eller fros- barnet er 6 maneder gammelt. R4 frugtmos kan gives fra 6 maneders alderen.

ne baer kommes i en gryde. Frugtmos bar ikke gives som et hovedmaéltid, men passer fint ovenpa velling og
e Lidt vand heeldes i gryden. grad, eller som dessert efter grentsagsmosen. Fra 6 méneders alderen kan frugt-
« Koges til frugt eller beer er mos gives sammen med yoghurt naturel eller cultura® naturel.

mare. De fleste bgrn er meget glade for den friske sgde smag fra frugt.

* Frugten moses med en gaf-
fel, gennem en sigte eller i Frugtmos kan blandes med bananmos, sa bliver mosen hurtigere

en blender. afkglet og Klar til servering. Banan er energirig og meettende.
Smages evt. til med lidt sukker. Brug modne bananer.

Frysning af mos
Grontsagsmos og frugtmos kan nemt fryses i sma portioner. For eksempel i isterningebakker
med plastikpose omkring. Det giver gode muligheder for hurtige og varierede maltider.
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Tilvaenning til ked og fisk

(@)

1

Maengden af modermeelk eller modermeelkserstatning bgr blive mindre, ©
og erstattes af mad der spises med ske. Barnet skal nu leere at handte- 3
re sin egen ske. Det kan foregd mens barnet mades med en anden ske. Q)c
Det er nu, barnets kostvaner grundleegges, det er derfor vigtigt, at man >
lader barnet smage pa mange forskellige madvarer. Server den samme 8
ret et par gange i treek, far du prgver med nye retter. Maden skal c_|2

gradvis ggres grovere og kun moses med en gaffel. Barnet er nu parat
til at drikke af kop, da tungen er ved at veere under kontrol.

Grod
Barnets tarm er nu fuldt udviklet. Derfor kan der gives gllebrgd og havregred,
selvom det indeholder gluten. Grgd kan som variation laves af semuljegryn, byg-
gryn eller mannagryn. Hjemmelavet grgd laves stadig med modermeelk eller
modermelkserstatning og tilsettes en teske fedtstof pr. portion for at matte til-
streekkeligt. Grad lavet pa pulver tilsattes ikke fedtstof.
Opskrifter pa hjemmelavet gred findes pa side 23

Den varme mad
Barnet kan nu begynde at fa sma portioner hakket fisk og kad.
Barnets nyrer er stadig ikke fuldtudviklede, derfor kan kad
og fisk kun tales i smd meangder, ca. 30 gram = 1-2 spsk. pr
dag indtil 1 ars alderen.
Fisk indeholder mange sunde fedtstoffer og vitaminer, lzer
derfor dit barn at spise fisk flere gange om ugen.
Leer dit barn at spise varieret mad, skift derfor mellem de
forskellige kadtyper:
e havpattedyr, sl og hval
< havfugle
e landdyr som rensdyr, lam, moskusokse,
e importeret ked som svin, okse, kalkun og kylling.
Kad kan hakkes fer tilberedning og bruges til kadboller. Eller
kadet kan koges farst og derefter hakkes i en persillehakker
eller en blender.
Indmad som lever og hjerte er sundt, det indeholder
meget jern og vitaminer.
Tilseet ikke salt til barnets mad, da det kan belaste nyrer-
ne.
Reget og saltet kad og fisk bar ikke
gives til bgrn under 1 ar.
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Tilvaenning til ked og fisk

Giv altid kartoffel- grgntsagsmos, eller suppe med ris sammen med
kad og fisk, s& barnet leerer at spise varieret. Pasta og ris kan intro-
duceres ved 8 maneders alderen.

Leer barnet at spise grgntsager, bade kogte og ra grgntsager som for
eksempel rakost, af revet gulerod og fintsnittet hvidkal med rosiner
eller aeble.

Ggr gradvist mosen lidt grovere.

Barnet har nu stor appetit og energibehov pa grund af det starre akti-
vitetsniveau. Det er derfor stadig vigtigt at tilseette en teske fedtstof til
mos og grad, for at maden indeholder tilstraekkelig energi.

Antal maltider pr dag.
Giv mange sma maltider, sa barnets mave ikke overfyldes. Kroppen kan bedre
udnytte naeringsstofferne, nar de fordeles pa mange maltider. Det anbefales at
give 6-7 maltider pr dag

Vejledende portionsstarrelser pr maltid
Veelling 200 gram (2 dI)

Grod 150-200 gram (1,5 dI- 2 dl)
Kartoffel/grontsagsmos 150-200 gram (1,5 dI-2 dI)
Gradris, lose ris 1di

Hakket fisk, ked, indmad 2 spsk (30 gram)

Frugt og frugtmos 100 gram (I dI)

Brod

Brgd er sundt og kreever tyggearbejde. Skift mellem rugbred, grovbrad,
knaekbrgd, riskager og skorper. Hele kerner i bragdet kan give tynd mave.Almin-
delige kiks for eksempel Marie kiks® indeholder meget sukker. De klistrer let
fast pa teenderne og kan derfor skade barnets nye tender. Franskbred klistrer
0gsa meget i barnets mund, giv rugbrad i stedet for, det er ogsa sundere. Der
kan gives smarbart paleeg pa bradet, for eksempel leverpostej og torskerogn.
Hardkogte &g kan ogsa bruges som palag, men de skal vaere hardkogte pa
grund af salmonellarisiko.

R "
Sutte- og gnavemad '
e tarret fisk, uuaq, torsk og ammassat og spak i _
e tarret kad og spak F
Hold gje med barnet, nar det spiser tarret fisk eller kad, ‘-_4 }
sa det ikke sluger en klump, der kan satte sig fast i halsen.
Giv altid vand i kop bagefter.
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Tilvaenning til ked og fisk

(@)

1

« ra frugt uden skrel, for eksempel &ble, banan, pzre, kiwi, appelsin, mandarin w
= ra grgntsager, for eksempel agurk uden skrel, gulerod, hvidkalsstykker 3
= skorper, riskager, knekbrad Q)c
= sma stykker rugbrad eller grovbrad med fedtstof og palaeg C:D

o
Koppen D

q

Barnet kan nu drikke mere af kop, da tungen er ved at vare under kontrol.

Bern der stadig ammes, skal ogsa lere at drikke af kop nu.Tilbyd ofte barnet
noget at drikke, for eksempel vand, modermelkserstatning eller sedmelk. Safte-
vand, sodavand, juice samt kamillete med sukker indeholder meget sukker, der
kan skade barnets teender. Lees mere om sukker pa side 36 - 37

Malkeprodukter
Modermealk og modermalkserstatning er stadig den vigtigste melketype,
til barnet bliver 9 maneder. Giv altid modermelk eller modermzlkserstat-
ning i flasken.

Sedmelk kan indga i den almindelige mad, og gives som drikke-
melk i kop. Grgd indeholder meget malk og bear derfor stadig laves
med modermalk eller modermeelkserstatning.

Letmelk og skummetmelk indeholder for lidt fedtstof og gives
derfor ikke til bgrn under 1 ar. Cultura® naturel og yoghurt naturel
kan gives i sma portioner, man kan eventuelt selv blande lidt frugt i.

Frugt yoghurt indeholder meget sukker og bar derfor begranses.
Ymer, kvark og dessertkvark (de sma farverige bagre for eksempel
“minidessert”®og “Petit Danone®” indeholder for meget protein og bar
ikke gives til bgrn under 1 ar).

Der bgr hgjest gives 0,5 - 3/4 liter malkeprodukt i alt om dagen
(inkl. modermelkserstatning, sedmelk, cultura, yoghurt), da det er
vigtigt, at barnet lerer at spise fast fade.

Lees mere om malk til bgrn pa side 34 - 35
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Tilvaenning til ked og fisk

Giv ikke honning
Honning ber ikke gives til barn under 1 ar.

Honning kan indeholde botulismesporer, som mavesyren endnu ikke er steerk
nok til at nedbryde. Botulismesporerne kan derfor udvikle sig til botulismebak-
terier, der i barnets tarm kan danne et giftstof.

N

Rosiner
Barn ma hgijst fa 50 g rosiner (2 sma pakker) om ugen. Det skyldes, at rosiner
indeholder en svampegift. Det galder ikke for andet tarret frugt og frugtpaleeg.

Japauew 6-9

Nodder og peanuts
Ngdder, peanuts og lignende kan let fejlsynkes og bar derfor ikke gives til sma
bgrn under 1,54r.

Sukker og slik

Sukker indeholder ingen vitaminer eller mineraler, sukker giver kun energi. Suk-
ker “stjeeler” appetitten fra de sundere madvarer, der bidrager med vitaminer og
mineraler. Leer derfor ikke dit barn at spise slik, is, sodavand, kager og andre sgde
sager. Laes mere om sukker pa side xx.

Vitamin- og mineraltilskud

5 draber ACD vitamin om dagen.

Jerntilskud, 5 draber Glycifer® om dagen, da barnets medfedte jerndepot nu er tomt.
Hvis barnet far mindst 400 ml modermeelkserstatning eller industrifremstillet veelling eller
gred pr dag, kan jerntilskud undlades.

Nye madvarer

ollebred alle grontsager og frugter
havregrod sodmaelk og vand af kop
gredris, lgse ris rugbrod

ked og fisk skorper, knakbred

Pasta

Mad der ikke bor gives endnu

storre meengder sodmaelk honning

storre meengder komaelk salt

letmeaelk, skummetmaelk, is, slik, kager
frugtdessert, kvarkdessert, sodavand og saftevand
ymer chips

storre maengder kod og nodder og peanuts
fisk

brod med mange kerner
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Barnet skal veennes til en varieret kost og bar derfor smage mange for-

skellige madvarer.
Spis sammen med barnet, s& barnet leerer af at se pa Jer. Ggr maltidet
til en hyggestund.

Spis ofte fisk og havpattedyr, da de indeholder mange sunde fedtstof-
fer og vitaminer.

Giv frugt hver dag, gerne forskellige slags, da vitaminindholdet er for-
skelligt fra frugt til frugt.

Giv grgntsager hver dag da bade ra og kogte grgntsager indeholder
vigtige vitaminer.

Sedmeelk af kop bliver efterhanden den vigtigste meelketype.

Fingermad

Barnet er nu Klar til at gve sig i at holde og styre mindre

stykker mad med fingrene. Leer barnet at veere aktiv

under maltiderne, ved at give det fingermad til maltiderne,
Fingermad kan veare brad, terret kad, torret fisk, i

frugtstykker, grgntsagsstykker. .

Forslag til morgenmad
Grgd giver en god start pa dagen, for eksempel havreg-
rad, gllebrad eller andet gred. Kog hjemmelavet gred
med sgdmalk og tilszt en teske fedtstof, sa greden meetter.
Se opskrifter pa grad pa side 23. Giv sgdmalk i
kop til graden.
Yoghurt naturel eller Cultura® naturel med
revet rugbregd og lidt sukker (ymerdrys).
Cultura® naturel og yoghurt naturel kan tilsattes
lidt frugt. Frugt yoghurt indeholder meget sukker og
bgr derfor begraenses.

Sukker
Spar pa sukkeret, sukker giver kun energi, og ingen
vitaminer og mineraler. Bgrn veenner sig hurtigt til
sgde ting og far derved svarere ved at ville spise
madvarer uden sukker.
Lees mere om sukker pa side 36 - 37

Brod

Brgd uden kerner gives i sma mundrette stykker
indtil barnet selv kan bide brgdet over.

Brug forskellige slags paleeg for eksempel

leverpostej, torskerogn, makrel i tomat,

sildepostej, fiskefrikadelle, frikadelle,
hardkogt &g, banan, frugtpaleg,
smgreost, mild ost, avocado.

En blgd plantemargarine kan bru-

ges under ikke-smgrbart paleaeg.

N
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Vejledende portions-
storrelser pr maltid

graed, ollebred 150-200 gram
(1,5-2dI)

cultura®, yoghurt I-1,5dl
kogte kartofler,

ris, pasta 100 gram

grontsager 50-75 gram

sovs 0,5dl

ked, fisk, indmad 2 spsk
hakket
(ca.30 gram)

rugbred, grovbred 0,5- skive

0-12 maneder

Keaergarden® og smer er ikke sarlig sunde og skal begraenses.

Giv lidt grentsager til brgdet for eksempel et stykke agurk, revet gulerod, lidt
tomat.

Giv mealk i kop til bragdet. Hvis appetitten er lille, gives drikkevarer fgrst efter
maltidet.

Sutte- og gnavemad
« tarret fisk, uugaq, torsk, hellefisk og ammassat og spaek
* tarret kad og speaek
Hold gje med barnet nar det spiser tarret fisk eller ked,
sa det ikke sluger en klump, der kan sztte sig fast i hal-
sen. Giv altid vand i kop bagefter.
= ra frugt uden skral, for eksempel &ble, banan, pere,
kiwi, appelsin, mandarin
« ra grgntsager for, eksempel agurk uden skrel, gule-
rod, hvidkalsstykker
= skorper, riskager, knekbrgd f :
« sma stykker rugbrad eller grovbrad
med fedtstof og paleg =

Den varme mad
Kartofler, grentsager og frugt
skares i mindre stykker, det
behgver ikke altid veere mos, da
bgrnene nu skal lere at bruge
deres tender.
Giv altid grgntsager til den var-
me mad, da de indeholder man-
ge vitaminer. Dybfrosne, kogte
grentsager indeholder
neesten ligesd mange vitami-
ner som friske grgntsager.
Mange barn kan godt lide rakost
som revet gulerod og fints-
nittet hvidkal, tilset for
eksempel rosiner,
mandarin eller revet &ble. Appelsin- eller a&blejuice kan bruges
som dressing.
Fisk uden ben kan gives i mindre stykker.

Kgdet skal stadig vaere hakket eller findelt.

Der kan gives ris eller pasta som variation til kartofler.
Undga salt.
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Tilvaenning til familiens mad

Drikkevarer

Sedmeelk kan nu helt erstatte modermealk og modermelkserstatning.
Drikkevarer bar gives i kop. Sedmelk af kop bliver efterhanden den vigtigste
melketype.

Barnet kan stadig fa bryst, bare det ikke mindsker lysten til at spise alminde-
lig mad.

Bgrn har en meget fin regulation af terst, kun under sygdom er det ngdven-
digt at teenke pa barnets vaeskeindtagelse, l&s mere herom pa side 38.

Af hensyn til barnets teender bgr barnet stoppe med at drikke meelk af flaske
senest ved 1 ars alderen. Der kan stadig ammes, hvis ikke det nedsetter appetit-
ten til almindelig mad. Mange amninger om dagen og natlige amninger kan ska-
de bgrnenes tender. Husk regelmaessig tandbgrstning.

Saftevand, sodavand, juice og kamillete med sukker indeholder meget sukker,
som kan skade barnets teender. Lees mere om sukker pa side 36 - 37. En kop juice
fortyndet med halvt vand, kan gives som variation til frugt, da juice er vitaminrig.
Hvis barnet hellere vil drikke end spise, sa vent med at helde op i kruset til bar-

net har spist noget af sin mad.

Malk og surmaelksprodukter
Barnet har brug for 0,5 - 3/4 liter meaelk om dagen, inklusiv moder-
melk. Melk indeholder meget kalk, som styrker knogler og teender.
Sedmelk kan nu erstatte modermeelk eller modermeelkserstatning.
Letmelk og skummetmalk skal farst gives efter henholdsvis 1 og 3 ars
alderen, da det indeholder for lidt energi.
Lees mere om melk pa side 34 - 35

Nodder og peanuts

Ngdder, peanuts og lignende kan let fejlsynkes og bgr derfor ikke gives til barn Vita"?i"' .
under 1,5 ar. og mineraltilskud

5 draber ACD vitaminer om
dagen

Jerntilskud, 8 draber jern om

Nye madvarer dagen

e pasta

e fingermad

¢ sgdmaelk kan nu helt erstatter modermaelk
og modermaelkserstatning

Mad der ikke ber gives endnu

bred med mange kerner

salt

frugtkvark og dessert kvark (de sma gule, rede eller lyserede
bagre), ymer, letmaelk og skummetmaelk.

honning

nodder og peanuts

Japauel 71-6
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Barnet er nu parat til at spise, som resten af familien spiser, og pa
samme tidspunkter. Familien bgr spise sammen, da bgrns madvaner
pavirkes ved at se, hvordan foraeldre og sgskende spiser.

Giv maltiderne god tid og gar dem til hyggeligt samveer. Bgrn er meget
falsomme overfor stress og darlige stemninger under maltidet.

Variation i maden
Spis en varieret kost. Det er et af de vigtigste kostrad for hele familien.
Barn leerer at spise sundt og varieret ved at se, familien spiser sundt og
varieret.
Spis fisk flere gange om ugen.
Spis ofte seelkad, hvalkad, fugle og fisk og varier med lammekead, rens-
dyrked, moskuskad og importeret kad, som for eksempel kylling, kalkun,
svinekgd og oksekad.
Frugt og grentsager bar indga i barnets kost hver dag, da de indeholder man-
ge vigtige vitaminer.
Ca. 0,5 liter letmalk om dagen og lidt ost sikrer tilstreekkelig kalk til knogler og
teender. Bgrn, der drikker meget malk (ogsa kaldet maelkedrankere), vil ikke
have appetit til at spise ret meget almindelig mad. Derved er der risiko for, at de
vil komme til at mangle en reekke vigtige naringsstoffer og derved blive fejler-
neret.
Kartofler, ris, pasta og brad (iser rugbrad) er en vigtig del af kosten for alle,
det meetter, er billigt og giver energi.

Appetit
Bgrns appetit svinger meget. En dag spiser de meget, og den neste dag har de
ikke lyst til at spise. Det er helt normalt, pres derfor ikke barnet, appetitten kom-
mer hurtigt igen.

Nogle bgrn spiser altid meget, og andre
barn spiser altid lidt. Trives barnet og vokser
som det skal, er der ingen grund til bekym-
ring.

Mangler barnet appe-
tit til aftensmaden,
kan det veere, at bar-
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net har faet for meget at spise i lgbet af eftermiddagen, for eksempel kiks,
smakager, kager, frugt, yoghurt, melk, saft, slik osv.

Treethed kan ogsa veare arsagen til manglende appetit.

Hvis barnet ikke spiser, sa fijern maden uden kommentarer. Lav ikke ekstra
retter, men lad barnet vente til naeste maltid.

e e-1

Det er forzeldrenes ansvar
at serge for sund mad, men kun
barnet ved, hvor sultent det er.
Respekter barnets appetit. Barnet
behover ikke altid at spise op!

Nar barnet er sygt, er appetitten ofte nedsat. Lad barnet spise
det, det har lyst til, uden at teenke pa om det er sund kost.

Under sygdom er det vigtigt, at barnet far tilstraekkeligt at
drikke.Vand og malk er at foretraekke, men tynd saftevand og
juice fortyndet med vand kan ogsa drikkes i kop under sygdom. Saft
0g juice bgr aldrig gives i sutteflaske, da det kan skade tenderne. Se mere
om behovet for vaeske og drikkevarer pa side 38

Kraesenhed
Barn er ikke fgdt kraesne. Kreesenhed er noget, barnet larer.
Det kreever tilveenning at spise ny mad. Server maden hver for sig pa tallerke-
nen, sa barnet kan se, hvad maden bestar af. Det er vigtigt, at bgrn lerer at sma-
ge pa mange forskellige madvarer, sa de ikke bliver bange for at prgve nye retter.
Derved far barnet nemmere en varieret kost med tilstreekkelig energi, vitaminer
0g mineraler.
Meget opmarksomhed pa ny mad kan fratage barnet lysten til at smage.
Forsag at have en afslappet holdning omkring spisesituationen.

Bgrn er sjeeldent kraesne i pasningsordningen, hvorimod de i hjem- Foraeldrene bestemmer,
met kan veere krasne. hvilken slags mad der serveres

- men lad bernene bestemme, hvor
Maltiderne meget de vil spise.

Madens naringsstoffer udnyttes bedst ved at spise mange sma maltider
frem for fa store maltider. Det er en god ide at fordele dagens mad pa 3 hoved-
maltider (morgen, frokost og aften), og 2-3 mellemmaltider.

Mellemmaltider kan veere:

= brad, boller, knekbrad, skorper, grovboller med fedtstof, palaeg eller ost

* tarret fisk med spaek

e tarret kad med spak

e yoghurt + bragd

« frugt eller grgntsager + brad

Giv altid brgd sammen med frugt og yoghurt, brad matter og giver energi.

Sukker til bern
Lees om sukker til bgrn pa side 36 - 37

Vitamin- og mineraltilskud
Indtil 1,5 ar gives 5 draber ACD vitamin draber. Der skal ikke leengere gives jerntilskud. Tyg-

gevitamintabletter til bern kan gives i vinterhalvaret, men tidligst fra |,5 ars alderen, pa
grund af risiko for fejlsynkning.
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Hvor meget maelk ber barnet drikke ?

Melk er sundt, og mange bgrn er glade for at drikke malk.

Det anbefales, at bgrn fra 6-9 maneder far ca. 3/4 liter maelk om dagen (incl.
amning).

Fra 9 maneders alderen skal mangden gradvist reduceres til 0,5 liter ved 12
maneder. Fra 1 ars alderen og resten af livet anbefales 0,5 liter maelk om dagen.
Denne mangde bgr ikke overskrides.

Bern, der drikker meget melk (ogsa kaldet mealkedrankere), kan miste appetit-
ten, s de ikke spiser ret meget almindelig mad. Der er derfor risiko for, at de vil
komme til at mangle en raekke naringsstoffer, som for eksempel jern og C-vita-
min, som de ellers ville have faet fra maden.

Alder:

0-4 mdr:

4-6 mdr:

Fralar:

Malk og maelkeprodukter til sma born 0-3 ar

Fra 6 mdr:

Fra 9 mdr:

Meelkeprodukter: Meengder pr dag:

Modermeelk eller
modermaelkserstatning 1/6 af barnets veegt

Modermeelk eller
modermaelkserstatning, i flaske, til veelling og i gred *
*maengden er meget afhaengig af barnets veegt og aktivitetsniveau

Modermealk eller modermaelkserstatning, i flaske og til gred. 3/4 liter
Lidt sedmeelk til madlavning
Lidt surmaelksprodukt for eksempel yoghurt og cultura® sma portioner

Modermeelk eller modermaelkserstatning, i flaske og til grad
Sedmeelk i kop og til madlavning
Surmeaelksprodukt for eksempel yoghurt og cultura®

| alt maelk og surmaelksprodukter 0,5 - 0,75 liter

Letmaelk h =
Surmeelkprodukt for eksempel yoghurt, cultura®, ymer, P =
| alt maelk og surmaelksprodukter 0,5 liter

Lees mere om Modermealkserstatning pa side 16

Hvis barnet ikke drikker maslk

Melk er kroppens vigtigste leverandgr af kalk. Kalk bruges blandt andet til
opbygning af knogler og teender. Sma bgrn har svart ved at fa dekket deres
kalkbehov, hvis de ikke far maelk. Bgrn, der i leengere perioder ikke drikker
malk, skal derfor have kalktabletter, som fas hos leegen. Det er muligt at kgbe
specielle kalktyggetabletter til bgrn, de bar dog tidligst gives ved 1,5 ars alde-
ren pa grund af risiko for fejlsynkning. Der findes ogsa kalkbrusetabletter, der
kan anvendes til bgrn under 1,5 ar.

~N Y
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Laktoseintolerans

| Grgnland er der mange, der far maveproblemer, for eksempel oppustet mave,
luft i maven og diarre, nar de drikker melk. Laes mere om laktoseintolerans pa
side 40

e e-1

Ost
Ost indeholder meget kalk, som barnet skal bruge for at fa steerke knogler og
teender.

Bgrn fra 8-9 maneders alderen kan begynde at spise lidt ost som paleg, start
for eksempel med smgreost/smelteost eller flgdeost.

Fra 1 ars alderen og resten af livet, anbefales 1-2 skiver ost om dagen.

Ymer, cheasy yoghurt, kvark og kvarkdessert
Disse produkter indeholder meget protein og skal derfor farst gives til bgrn
over 1 ar.

Nar protein nedbrydes i kroppen, dannes der affaldsstoffer, der udskilles via
nyrerne til urinen. Barn under 1 ar har ikke fuldtudviklede nyrer og har derfor
problemer med at udskille disse affaldsstoffer.
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Sukker indeholder ingen vitaminer eller mineraler, sukker giver kun
energi. Sukker “stjeeler” appetitten fra de sundere madvarer, der
bidrager med vitaminer og mineraler. Sma bgrn vokser meget hurtigt
og har derfor brug for mange vitaminer og mineraler.

Sukker skader ogsa teenderne, da de sammen med syrligt mad gde-
leegger emaljen pa teenderne og kan give caries (huller i taeenderne).

I Grgnland indtages meget sukker fra slik, kager, sodavand m.m. Det
er meget uheldigt for kroppens og teendernes sundhed. Leer derfor
allerede nu dit barn at spare pa sukkerholdige madvarer og drikkeva-
rer, for eksempel ved at undlade at tilbyde det til barnet.

Hojst anbefalede sukkermaangder pr dag

4-6 maneder undga sukker i maden, lidt sukker kan bruges i frugtmos
6-12 maneder undga sukker i maden, lidt sukker kan bruges i frugtmos
lar hojest 25 gram sukker pr dag (ca. 2 spsk.)

2-3ar hojest 30 gram sukker pr dag (ca. 2 ? spsk.)

Sukkerindhold i | dl = 0,5 glas af forskellige drikkevarer

Produkter: sukker

vand 0 gram
saftevand 8 gram
sodavand 10 gram
juice 10 gram

frugtyoghurt 5 gram o Y




1-3ar :

Juice

Juice er ikke tilsat sukker, men indeholder naturligt sukker fra frugterne. Jui-
ce til bgrn kan fortyndes med vand, 0,5 del juice og 0,5 del vand. Juice indehol-
der meget syre, som sammen med sukker er skadeligt for teenderne.

En kop fortyndet juice kan gives som variation for frugt.

Juice skal altid gives i kop, aldrig i sutteflaske, da det kan skade barnets teender.

e e-1

Sodavand og saftevand

Sodavand og saft indeholder bade meget sukker og syre, som kan skade tender-
nes emalje og give huller i tenderne. Undga sodavand og saftevand til daglig, til-
byd det kun ved festlige lejligheder.

Sukkerfri leeskedrik - light leeskedrik

Sukkerfri og light leeskedrik indeholder ofte mange kunstige smagsstoffer, farve-
stoffer og kunstige sgdestoffer. Der er derfor ingen grund til at give disse pro-
dukter til sma bern.Tilbyd i stedet dit barn vand, melk eller et enkelt glas for-
tyndet juice.Ved festlige lejligheder kan tilbydes tynd saftevand, der er lavet pa
rigtig frugtsaft.

Te med sukker
Kamillete med sukker og almindelig te med sukker indeholder meget sukker.
Giv i stedet vand til tgrstige bgrn, det er meget sundere.

Kold eller lunken kamillete kan virke beroligende pa bgrn, men giv det
uden sukker. Det er en darlig ide at leere bgrnene at drikke kamillete med suk-
ker eller almindelig te med sukker. Sukker skader tenderne og te indeholder
koffein.

Slik og sede sager
Bern vaenner sig hurtigt til sede ting og far derved sveerere ved at ville spise
madvarer uden sukker. Slik og sgde sager skader mindst, hvis det gives pa en
gang, sa det spises over en kort tid, hvorefter der bgrstes teender.

Lad veere med at give bagrnene et stykke slik en gang imellem over
hele dagen, det er darligt for teenderne, da de sa hele tiden er pavirket
af sukker. Bakterierne i munden lever blandt andet af sukker og
danner derved syrer som affaldsprodukter, disse syrer skader ten-
derne.

Undga slik og sede sager, der klistrer fast pa teenderne, for
eksempel karameller og lakrids.

Slik, der nemt bliver oplgst, ger mindst skade pa barnets taen-
der. Sundt slik kan veere tgrret frugt som rosiner, &bler eller
frosne bananstykker.

Bern ma hgijst fa 50 g rosiner (2 sma pakker) om ugen. Det skyl-
des, at rosiner indeholder en svampegift. Det geelder ikke for

andet tarret frugt og frugtpaleg. Laer allerede nu
dit barn regelmaessig
tandbearstning



Det er ikke useedvanligt, at sma bgrn far diarré (hyppig tynd
affgring) eller opkastninger. Eller maske begge dele pa en gang. Det
skyldtes ofte virusinfektion.

Har barnet ofte diarré, bar I ga til leegen, da det kan skyldes proble-
mer med at tale forskellige madvarer. Laes mere om overfglsomhed pa
side 40 - 42.

Ved diarré og opkastninger mister kroppen meget vaske. Derfor er det vigtigt, at

barnet far rigeligt at drikke for eksempel vand, tynd saftevand, juice fortyndet

med vand, kamillete med lidt sukker, cola fortyndet med vand. Undga drikke-

melk og surmalksprodukter mens barnet har diarré, da de i nogle tilfelde kan
forveerrer diarréen.

e

Hvis diarréen eller opkastningerne varer flere dage, bar leegen kon-
taktes, og den vaeske, barnet far at drikke, skal bade indeholde suk-
ker og salt, for at veesken bliver i kroppen.

Det er billigt og nemt at lave en hjemmelavet veeske med sukker
og salt. Der skal bruges 1 liter vand, ? dl sukker og 1 lille tsk. salt.Van-
det koges op, sukker og salt tilsettes, vaeesken afkales og opbevares i
kaleskab.Vesken kan tilseettes lidt saft eller juice, for at give smag.

800-1000 ml vaeske inklusiv
amning eller modermaelkserstat-
ning

900-1200 ml vaeske inklusiv
amning eller modermaelkserstat-
ning

1 -11/2 liter veeske

Hvis barnet kaster op eller har kvalme, gives hjemmelavet vaske i sma slurke,
eventuelt pa en ske.

Mad ved diarré og opkastninger

Lad barnet spise, sa ofte det har lyst, og lad barnet selv bestemme, hvad det vil
spise. Sa kommer det hurtigere i gang med at spise.

Banan, ristet brad, knakbrad, kiks, revet &ble uden skrel, kartoffelmos, og ris
kan nogle gange kan mindske diarré.

Fiberrig mad

Mange bgrn far diarré, hvis de far for mange kostfibre i maden. Der findes man-
ge kostfibre i fuldkornsrugbrad, grove kornsorter, brune ris, mysli, rosiner, figner,
frugt og grentsager.

Juice, saftevand og sodavand

Juice, saftevand og sodavand kan give diarre hos sma bgrn, da det indeholder
meget sukker. Sukker traekker veeske ind i tarmen og kan derved give tynd
affaring.
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Forstoppelse

Bgrn der ammes, har sjeeldent problemer med forstoppelse. Bgrn, der
far modermeaelkserstatning, kan have problemer med forstoppelse. Et
barn med forstoppelse har sveert ved at komme af med sin affgring,
affgringen er meget fast, hard og knoldet, og der kan g& mange dage
mellem hver affgring.

aS[addoysio-




Mange bgrn har perioder, hvor de far regde knopper, rade udslet, er
hyppigt forkglet eller har mellemgrebeteendelse. Det behgver ikke at
veere pa grund af maden.

Hvis du har mistanke om, at dit barn har problemer med at tale mad-
en, bgr du ga til leegen, da det kun er laegen, der kan stille diagnosen
allergi eller intolerans overfor mad.

Det kan veere farligt for dit barn, hvis du selv szetter barnet pa en dieet.
Barnet kan komme til at mangle mange vigtige naeringsstoffer og der-
ved blive fejlernaeret og fa vaekstproblemer.

- med st tile matk

Tt personer, dev s probleme

Kostvejledning
ved

laktoseintolerans

Der findes to meget forskellige former for overfglsomhed overfor madvarer.
Intolerans er ret almindelig og allergi er sjeldnere. Intolerans og allergi skal
behandles helt forskelligt, derfor er det vigtigt, at det er leegen, der satter barnet
pa en dizt.

Intolerans
Intolerans er en tilstand, hvor der i tarmen mangler nogle enzymer, der nedbry-
der neringsstoffer fra maden. Nar naringsstofferne ikke kan nedbry-
des, vil de irritere tarmen og give maveproblemer som oppustet
mave, rumlen i maven, luft i maven, mavekneb og diarré.

Laktoseintolerans.
| Gragnland er der mange, ca. 55% af befolkningen, der
har problemer med at tale melk. Det kaldes laktose-
intolerans. Laktoseintolerans opdages ofte farst i 4-
6 ars alderen, men nogle opdages dog allerede i 1-
2 ars alderen.
Grgnlands Erneringsrad har udgivet en dob-
beltsproget pjece, der giver gode rad om maden
ved laktoseintolerans. Pjecen kan fas hos laegen.

Sakkaroseintolerans.
| Gragnland er der ca. 5% af befolkningen, der har
problemer med at tale sakkarose. Det kaldes sak-
karoseintolerans. Sakkarose er det samme som
sukker eller melis. Sakkarose findes ogsa naturligt i
mange madvarer, for eksempel i frugt og nogle
grentsager, men det tilsettes ogsa mange
importerede madvarer i form af sukker. Sak-
karoseintolerans opdages ofte, nar
spadbern begynder at fa fast fade.
Gregnlands Ernzringsrad har udgi-
vet en dobbeltsproget pjece,
der giver gode rad om maden
ved sakkaroseintolerans. Pje-
cen kan fas hos leegen.



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

Grgnlands Ernaeringsrad har udgivet en dobbeltsproget pjece, der
giver gode rad om maden ved Sakkarose- og laktoseintolerans. Pjecen kan
fas hos leegen.

Allergi og risikobern

Har du mistanke om, at dit barn lider af allergi, sa kontakt leegen. Allergi
kan give symptomer som klgende udslet, opkastninger, diarré, manglende
veekst, vejrtreekningsproblemer, hyppige infektioner, bronkitis m.m.

Allergi kan veaere arveligt. Er der allergi i den naermeste familie (foraldre og
sgskende), er der risiko for, at barnet ogsa kan fa allergi, barnet kaldes

et risikobarn.

Moderens kost under graviditeten og amning har ingen betyd- HUSK, det er legen,
ning for, om barnet far allergi. der skal stille diagnosen allergi og
derefter igangsaette behandling med
Hos “Risikobgrn”, kan allergirisikoen nedsattes ved: dizet og evt. medicin. Ellers er der
« at amme barnet mindst 4 maneder risiko for, at barnet kan komme til at
= hvis der ikke kan ammes, skal der gives speciel modermalkserstat- mangle vigtige neeringsstoffer.

ning Profylac®

- tidligst at starte pa fast fade nar barnet er 4 mdr. gammelt

- at give nye madvarer en af gangen i sma mangder, vent en uges tid fgr nye
madvarer gives

e ikke at udsatte barnet for tobaksrgg

- at undga dyr i hjemmet (hund, kat, fugle, marsvin m.m.)

e |ufte ud i hjemmet hver dag

Allergi

Den mest almindelige form for allergi er komealksallergi. De fleste bgrn vokser
som regel fra allergien efter nogle ar.

Andre kan veere allergiske overfor:

« fisk, iseer dybhavsfisk som hellefisk, helleflynder, rgdfisk og rejer

« farvestoffer og tilsetningsstoffer

* s0ja
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Melk, “flydeorer” og hyppig mellemerebetaendelse

Mange undgar melk til barn, der lider af mange mellemgrebetaendelser og “fly-
degrer”. Nye undersggelser tyder pa, at meelk IKKE har betydning for udviklin-

gen af mellemgrebetendelse eller “flydegrer”. Da melk indeholder mange vigti-
ge neeringsstoffer, er det kun leegen, der kan afgare, om melk skal udelukkes fra
barnets kost.

Husk altid at give dit barn varmt tgj pa, blandt andet hue og varme stovler.

Vask barnets tgj, hue og vanter, hvis der er kommet vaeske fra oret pa tojet.

Undga sa vidt muligt at sende dit barn i daginstitution, nar barnet er forkglet eller syg.
Og serg for at dit barn far en tilstraeekkelig kost, der passer til barnets alder, la&es mere om
hvad og hvornar i denne pjece.




Forurening

og gronlandsk mad

Grgnlandsk mad indeholder mange veerdifulde neeringsstoffer. Men
den indeholder ogsa nogle forureningsstoffer, som menes at kunne
have betydning for sundhedstilstanden.

I spaekket fra havpattedyr, seeler og hvaler og i fugle findes der nogle
sveert nedbrydelige organiske klorforbindelse. Disse klorforbindelser
kaldes som en feelles betegnelse “POPer”. | indmad og kad fra havpat-
tedyr findes tungmetaller som kviksglv, cadmium og bly.

Forureningsstofferne kommer fra hele verden og transporteres gennem havet og
luften til Arktis, hvor de ophobes i dyrelivet i havet. Der sker en opkoncentre-
ring af forureningsstofferne op gennem fadekaden, nar sma dyr spises af starre
dyr, der igen spises af endnu starre dyr.

Menneskene er sidste led i fedekaden, da vi spiser de store dyr fra havet, og
pa den made far vi forureningsstofferne ind i vores krop.

Det har vist sig, at grgnleendere har hgjt indhold af disse forureningsstoffer i
kroppen. Det skyldes ikke at grgnlandske fgdevarer er mere forurenede end i
andre lande, men at gregnlendere spiser mere kgd og indmad fra havpattedyr og
fugle end man ggr i andre lande.

Mgadre, der ofte spiser spak fra szl og hval samt havfugle, kan overfare “POPér”
til deres bgrn. Indholdet af “POPér” i moderens fedtdepoter er opbygget gen-
nem hele hendes levealder, og det har betydning for indholdet af “POPer” i
modermalken.

Piger og kvinder ma veere opmarksomme pa at spise varieret kost indtil de
har fadt alle de bgrn, de gnsker sig.

Der er til dato ikke pavist sygdomstilstande, som skyldes disse forureningsstof-
fer. Det er dog vigtigt at overvage og undersgge, hvilken betydning forurenings-
stofferne har for mennesker og dyr. Dertil er der nedsat en gruppe AMAP (Arctic
Monitoring and Assessment Program) med deltagere fra alle de arktiske lande,
inklusive Grgnland. AMAP fglger hele tiden forureningsudviklingen og laver nye
undersggelser af problematikken.

Hvis du gnsker at mindske indtaget af forureningsstoffer, kan du nedbringe dit
indtag af spaek, kad og indmad fra seler (iser &ldre seler), hvaler (iser tandhva-
ler), sgfugle og isbjgrn.

=
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Hvis du vil laese mere...
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Mad til gravide

Hvis du vil laese mere om mad til sma bgrn kan falgende litteratur
anbefales:

Mad til spaeedbern & smabern. Sundhedsstyrelsen og fodevarestyrelsen
2005.
 kan bestilles hos Atuagkat, Nuuk.

Anbefalinger for speedbarnets erneering. Vejledning til sundhedspersona-
let.

Sundhedsstyrelsen 2005.

e kan bestilles hos Atuagkat, Nuuk.

Gronlandsk kost, en miljomedicinsk vurdering. Jens C. Hansen 2000.
Inussuk 2, 2000.Arktisk forskningsjournal. DIKE og Direktoratet for Sundhed,
Grgnlands Hjemmestyre.
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Mad til gravide

Hvis du vil lsese mere om mad til sma bgrn, kan
folgende litteratur anbefales:

Mad, born, folelser og livskvalitet.
Hanne Svendsen.
Wisby og Wilkens 1998.

e Kkan bestilles hos Atuagkat, Nuuk

Anbefalinger for spaedbarnets ernaering.

Vejledning til sundhedspersonalet.
Sundhedsstyrelsen 1998.

e kan bestilles hos Atuagkat, Nuuk

Gronlandsk kost, en miljomedicinsk vurdering. Jens C. Hansen 2000.
Inussuk, 2000.Arktisk forskningsjournal. DIKE og Direktoratet for Sundhed,
Grgnlands Hjemmestyre

e kan bestilles hos KIIP, forskningskontoret, postboks 1029, 3900 Nuuk





