Bra mat for
forskolebarnen

- och barnets utveckling i relation till mat och maltider

Lisa Fast, leg dietist - Barnhdlsovardsenheten/Barn- och ungdomsmedicin

Mathilda Strand, leg dietist — Falu kommun




Dagens agenda kl 13-14

Barnets utveckling i relation till mat och maltider

o Barnets smakutveckling
o Den neofobiska fasen

Bra mat for forskolebarnen
o Vad sdger de svenska kostrdden och riktlinjerna fér férskolan?

Né&r maltiden kan behéva anpassas

o Neofobi eller Gtsvarighet?e

o Gemensamma riktlinjer fér specialkost och anpassade maltider inom skola och férskola i Dalarnas
kommuner — fokus behovsanpassad kost

Diskussion

Benstrackare kI 13.50-14.00




Barnets smakutveckling

» Formdgan att kdnna smak utvecklas tidigt. Redan ett 10 veckor gammailt
foster har smakldkar som mognar successivt.

» Smakupplevelser baserat p&d mammans kost via:

» Fostervattnet
» Brostmjolken

» Mycket tyder pd att barn féds med en forkdrlek fér sott (lorostmjélk) och
med en aversion mot besk smak (mdnga gréonsaker)

- tidig exponering for manga grénsaker verkar dter mer och fler
gronsaker ndr de blivit dldre.




Den neofobiska fasen — i fdrskoledldern

» Neofobi = rddslan for nya saker, t.ex. mat.

» Borjar vid ca 18 mdnader-2 ars dlder och nar sin kulmen i 2-5 ars dldern.

» Tydligare hos vissa dn hos andra.

4

Gronsaker
Koftt, fisk
Blandade ratter, t.ex. grytor




» Den neofobiska fasen
sammanfaller dessutom med aftt
barnets tillvaxthastighet avtar.
Barnet gdrinien lugnare
tillvaxtfas och behodver inte dka
mangden mat.

» Kan upplevas stressande for en
foralder ndr barnet smalnar av
och samfidigt blir petigare med
marten.
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Hur vdxer och mar barnet?
» Titta pad tillvéxtkurvan (BMI-trenden)

» Vad forvantar sig foraldern for tillvaxte

Ar forvantan pa hur mycket barnet ska ata realistisk?

Ar barnet tillrackligt hungrigt vid maltiderna?
» Smddtande eller nattmdl som stér?

Overensstdmmer maten med barnets niva?

» |bland har férdldrarna andra férvédntningar pd dtandet dn vad barnet klarar av
utvecklingsmassigt.

Ar maltiden en trevlig stund?

Kdalla: Boken "Prata mat med smdabarnsférdldrar” av Sara Ask




BAckar sma..

Ett exempel p3 vad en
tacker s3val energi
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Kalla: Boken "Prata mat med smdabarnsfordldrar’” av Sara Ask




Hur kan den vuxne gora vid
maltiderna?

Var en forebild: At samma mat och visa att du tycker om det.
Erbjud varierat: Fortsatt erbjuda olika matsorter
Lat det vara kravldst: Locka barnet att utforska livsmedel pd ett kravidst satt (kdnna, lukta etc)

Ha talamod: 10-15 provsmakningar innan barnet accepterar det nya

=  Matbordet ska vara kravldst och trevligt.

» Se fill att det finns n&got som barnet kan dta sig matt pd om det nya verkar fér otéckt.
»  Stall maten pd bordet — barnet kan se maten och se er andra dta av den.

-» flero quilgglfdrger och former pd tallriken kan uppskattas, men inte for stor portion. L&t barnet ndr det ar stort nog
a mat sjalv.

=  Anldgg smakbryggor
=  Bryt efter 20 min

Vaga vara lyhord - Vad som serveras bestdms av de vuxna, hur mycket som dts bestdms av barnet.




Nordiska naringsrekommendationer,
grunden for bl a nationella kostrad och
nationella riktlinjer f&r maltider i forskolan

® De nordiska ndringsrekommendationerna, NNR 2023,
ar den mest aktuella och heltdckande
sa anstaliningen av forskning om mat och halsa.

ormgsrekommendohonerno tas fram i en nordisk
exper’rgrupp och baseras pd systematiska
genomgdngar av vetenskaplig litteratur.

| NNR beskrivs matvanor som ar bra for hélsan pd
bdde kort och Iang sikt.

NNR anvands bl.a. som underlag for att ta fram
nationella kostrdden och nationella riktlinjer for de
offentliga maltiderna.

& Nordic Council
of Ministers

NORDIC NUTRITION
RECOMMENDATIONS

2023

INTEGRATING ENVIRONMENTAL ASPECTS




Kostraden pa en minut

De svenska kostraden |

Grova gronsaker och baljvaxter
Frukt och bar
Fisk och skaldjur

Nétter och fréon

Rorelse i vardagen

Byt till
0 Fullkorn

O Nyckelhalsmarkta
matfetter och oljor

0 Magra

mejeriprodukter

R&tt kétt och chark
Salt

Socker

Alkohol




dllat Livsmedelsverket

Barn 1-2 ar (livsmedelsverket.se)

O [ )
Kostrad till barn s ochungdomor 2174

Frdn ett ars alder liknar kostraden i stort sett de som finns for dldre barn
och vuxna.

Viktigt med ndaringsrik mat for smd barn (hégt néringsbehov men orkar
inte s& stora matmdangder)

Fullkorn och fiber: <2 & kansligare tarm, eventuell variation av fullkornsprodukter och mindre fiberrika
alternativ

FrUki', bar och gr6nsaker:<4 &r: Frukt och/eller gront bér ingd i varje mal; 4-10 ér: 400 g/dag(2 frukter

och 2 navar grénsaker)
Eventuellt extra fett till barn <2 ar - fieromattat fett (omega-3)
D-vitamin: D-droppar dagligen till barn <2 &r (Iadngre vid behov)

Begransande/undvikande av vissa livsmedel: tex. inte erjuda risdrycker och riskakor

till barn <6 ar.


https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/barn-och-ungdomar/barn-1-2-ar
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/barn-och-ungdomar/barn-2-17-ar

flionella riktlinjer for
fider | forskolan

» Grundas pd vetenskap och beprévad erfarenhet.
» Utgdr fran Mdaltidsmodellen:

Ndrings-
riktig

Miljdsmart Milj&-
. smart
Saker

Nationella riktlinjer for
maltider i forskolan

Kompetens engagemang och samverkan.

Livsmedelsverket




» Maltiderna ar en viktig komponent i forskolans
verksamhet — omsorg och pedagogik.

» Mdaltidspedagogik — lek och 1&dr med mat!
Maltiden ar ett utmarkt verktyg for att forstd
er som 1 ex kultur, naturvetenskap,
emokrafi.

» | forskoledldern grundl&ggs matvanor och
attityder ftill mat. Barn som ar involverade i aft
laga, dta och smaka pd mat far en mer
positiv attityd fill marf.




» Pedagogen ar en viktig forebild.

» Viktigt att alla vuxna som ater med
barnen forstdr sin professionella roll kring
malfiden.

» X/ ad som serveras bestams av de vuxna,
hur mycket som ats bestdms av barnet.




®» Barn tycker oftast bdst om den mat som de
kanner ftill sedan tidigare.

» Preferenser kan dndras fram och tilllbaka under
uppvaxttiden och de flesta barn har en naturlig
skepsis mot nya matrdtter, livsmedel och smaker.

®» Det ar under barndomen vi har goda
mojligheter att bredda och utveckla
smakpreferenser.

» Boirn kan I1&ra sig att tycka om all mat, i ratt
mgivning och med en tilltalande presentation.

Att som barn erbjudas och exponeras for
manga olika sorters livsmedel och matratter ar
en av de viktigaste faktorerna for hdlsosamma
maftvanor som vuxen.

®» Bra mat i forskolan &r mat som barnen lockas av
och tycker om, men som ocksa utmanar deras
smaker och preferenser.




®» Energi och ndring som behovs for att vaxa,
utvecklas, ma bra och orka dagarna i N@rings-
forskolan. riktig

» Pedagogisk mojlighet att visa barnen vad
som ar hdlsosam mat - ge en grund for bra
atvanor.

» Frukost + lunch + mellanmadl bér ge 70% av
dagsbehovet energi och naring.

» Viktigt med ndringsrik mat till smad barn,
knappt utrymme for onyttig mat.




» Anvand Tallriksmodellenl!

Ndrings-
riktig

®» Planera frukost och mellanmadl utifran
byggstenarna:
- Frukt och gronsaker
jOlkprodukt
Brod med pdldgg och/eller flingor
eller musli.

®» SOta och naringsfattiga livsmedel bor
inte inkluderas (t ex sot yoghurt, krdm,
nyponsoppa, saft, glass, bakverk).




Neofobi AtsvArigheter

Knodl med att sitta kvar pd stol » Villinte komma fill stolen eller bordet

Utbrott/gndll nér man inte far favoritmaten = Vagrar konsekvent att dta vissa saker (i mer
. . : : dn 3 ménader)
Vagrar mat de tidigare gillat, behover

bland en fillfallig paus frdn nagot. » Ater f& livsmedel och utesluter hela

livsmedelsgrupper

Ater bra vid en del mal, pyttelite vid andra . .
B S E el mal, pyfielite vi » Kvaljs av manga livsmedel, oavsett textur

Ater bra pd férskolan, men inte hemmao- ) L .
. » Behover avledning for att ata
eller tvartom

» Ater bara livsmedel frdn vissa mdrken
Kastar och spoftftar ut mat

. » Vd&garinte rora vid kladdig mat
Markerar klar efter bara nagra tuggor =l M s

» Skulle hellre svalta an att ata viss mat

2024-10-25

Kdalla: Dietist Frida Karlsson Videhult och logoped Annie Ahlinder, region Vdasterbotten



~

- Allergier/intolerans
- Forstoppning
- Forluster (krakning/diarré)

- Reflux Medici
edicin - -
- Thyroideafunktion ALl Gl J

Lakare J

- Tonsiller/adenoid

Barn med a /[ Dletist
e 2 . Nutrition
atsvarigheter

[ Psykolog Psykosocialt

[ Kurator |
- Energi- och
- Psykosocial situation kring barnets néringsintag
matsituation (exempelvis stress/oro) S - Tillvaxt
Atft'jrméga Fysioterapeut/ J - Anpassning kost
arbetsterapeut till medicinsk
diagnos, t ex allergi
- Omoget/avvikande dtande for aldern Logoped ]
- At- och sviljsvarigheter pga. nedsatt

oralmotorik och/eller sensorik

Framtaget av: Logoped Jenny Harlid och Dietist Camilla Cameron 15



Gemensamma riktlinjer for specialkost och
anpassade maltider i Dalarnas kommuner

Behovsanpassade maltider

Om dite barn behover anpassningar av maltiderna
pa grund av fysiska, sensoriska, kognitiva eller
urvecklingsbetingade ﬁ:]ktiu:]ﬁ:]udﬁﬁtmingar. till
exempel neuropsykiatrisk funktionsnedsar tning
(NPF), kan diet barn £a behov sanpassade male-
der. For atr fa behovsanpassade milrider ska du
lamna in en ansdkan/anmilan och behover ska

intygas av forskolans rektor, skolans elevhilso-
grupp eller av behandlande likare eller dierist.

I forskolan gors alltid en individuell anpass-

ning av maltiderna tiir barnet. For skolelever

med behovsanpassade maltider erbjuder de Hesta

skolor i forsta hand en fast S-dagars meny med
alternativa maericter. Forutom denna 5-dagars
meny ir eleven med behovsanpassade maltider
ocksi alltid vilkommen ate dta av maten som
erbjuds i den vanliga serveringen. Om ditt barn
behéver yteerligare anpassning av lunch, frukost
eller mellanmal kan det goras i samrad med dig
och/eller dite barn, skolans elevhilsogrupp och
ansvarig i kikert.

Gemensamma riktlinjer for

specialkost och anpassade maltider :

inom skola och forskola i
Dalarnas kommuner

Dalarnas kommuner och Region Dalarna i samverkan
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Specialkost
och anpassade
maltider

Information till vardnadshavare om specialkost och
anpassade maltider i skolan och forskolan.

1Dl i skapa teygga och
ar

Dalarnas kommuner och Region Dalarna i samverkan

|
CER w o BiRa Bhooum g %

.

5

1

[ 4

o

SMEDJEB#C

¢ @) meowoes B oo | A shrems Vansbro
[ Pt D Elvantre

&t Fal
& [ EgmoRLANGE

sy
[Cri N e

é
27/ L I B A N AN (N



Tack tor att ni lyssnat!




