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Forord

Barnhalsovardens Overgripande mal ar att framja barns halsa, trygghet
och utveckling bade fysiskt, psykiskt och socialt genom att bl a
férebygga fysisk och psykisk ohalsa.

Barnhalsovarden har en central roll i folkhalsoarbetet da man i stort sett
nar alla barn, 0-6 ar, och deras familjer. Man har stora mojligheter att
tilsammans med foraldrarna tidigt grunda sunda vanor vad géller halsa
och livsstil som pa sikt framjar barns halsa.

Materialet "Grunda sunda vanor” innehaller en manual och checklista,
for respektive alder som &ar tankt att vara ett stod till BVC-
skoterskan/lakaren i motet med foraldrar. Tanken med detta material &r
att vid olika aldrar erbjuda strukturerade halsosamtal kring mat och
rorelse (aktivitet) till alla barn 0-6 ar, som besoker BVC med utgangs-
punkt fran vilken kunskap och erfarenhet foraldern har, och hur familjens
livssituation ser ut. Genom att delge kunskap och visa pa de goda
exemplen kan man underlatta for familjerna att goéra halsosamma val
bade for sig sjalv och sina barn.

Var forhoppning ar att detta material ska vara till hjalp och stod for
arbetet och ses som ett komplement till det arbetet som redan gors idag
i Barnhalsovarden.

Pa uppdrag av utvecklingsenheterna for barnhalsovard i Skane:
Arbetsgruppen for Grunda Sunda Vanor, BHV Region Skane 07-03-13

Monica Anderson (projektansvarig) Samordnande ssk Nordost

Susanne Ellfors-Zetterlund BHV-6verldkare Nordost/Sydost
Marianne Leo Samordnande ssk Mellersta
Kerstin Bergmark Samordnande ssk Nordvast
Martina Jansson Dietist Sydvast

Marianne Person Informat6r Sydvast

Ann-Katrin Juhlin BHV-Psykolog Nordost

Barnhalsovardsenheten, Helsingborgs lasarett

BHV-enheten Familj- och ungdomshalsa, Primarvarden Skane Nordost
Primarvarden Skane Sydost

Utvecklingsenheten for barnhalsovard, Primarvarden Skane Sydvast

Barnhalsovard - Utvecklingsavdelningen, Universitetssjukhuset i Lund



Bakgrund

Fetma och 6vervikt ar global "epidemi”. WHO har gjort berakningen att
mer &n en miljard vuxna ar dverviktiga och minst 300 miljoner av dessa
har diagnosen fetma. Tillstandet &r kroniskt, mycket svarbehandlat och
innebar stora konsekvenser for halsan.

Individer med fetma l0per stor risk att drabbas av metabola effekter
sasom typ 2 diabetes, forhojda blodfetter, hogt blodtryck med atfoljande
hjart- karlsjukdomar som till exempel hjartinfarkt och stroke. Fetma Okar
aven risken for manga cancersjukdomar bland annat bréstcancer och
cancer i tjocktarm, prostata, livmoder, njure, gallblasa och bukspotts-
kortel.

Tillstand som inte &r livshotande men som patagligt paverkar livskvalitet
och funktion i samhallet ar andningssvarigheter, kroniska led- och
muskelbesvar, hudproblem och infertilitet.

Fetma orsakar mycket stora kostnader for samhallet. | flera lander
beraknas att den sammanlagda sjukvardskostnaden pa grund av fetma
ar 7 % av den totala sjukvardsbudgeten.

Orsakerna till denna epidemiska 6kning av 6vervikt och fetma ar flera.
Manniskor har olika genetisk konstitution som paverkar individens
kroppssammanséttning. Men befolkningens genetiska anlag har inte
forandrats. Det har daremot manniskors levnadsvanor. Den ekonomiska
tillvaxten och urbaniseringen har inneburit att en stor andel av varldens
befolkning intar ett stort energitverskott. Samtidigt har den fysiska
aktiviteten reducerats till ett minimum.

Ett sarskilt allvarligt problem &r utvecklingen av Overvikt/fetma i
barnpopulationen. WHO beraknar att 22 miljoner barn under 5 ar ar
overviktiga. Antalet beraknas ha fordubblats de senaste 20 aren.

Redan i barndomen ses stora halsokonsekvenser i form av en kraftig
okning av riskfaktorer for hjart-karl- sjukdom. Sjukdomar som diabetes
typ 2, forhojda blodfetter, hogt blodtryck, férsamrad karlfunktion med
atheromatos och leverforfettning ar tillstdnd man ser hos barn idag. Det
innebar en stor risk att ha haft fetma redan i barndomen nar man nar
vuxen alder. Sjalvkanslan paverkas negativt och de psykosociala
konsekvenserna ar tyvarr mycket stora.

Enligt The European Health Report 2005 bor det preventiva arbetet
fokuseras pa de sma barnen. Man slar fast att perioden mellan fodelsen
och upp till 5-6 ar ar kritisk. Dalig halsa och negativa val av
livsstilsfaktorer under denna period kan leda till dalig halsa under hela
livet, vilket ger pafrestningar for samhallet ekonomiskt, socialt och
halsomassigt.



Grunda Sunda Vanor

Maldokument

Prevention av dvervikt och fetma i barnhalsovarden Skane

Bakgrund

Overvikt och fetma &r ett av de snabbast ékande hoten mot folkhalsan.
Enligt WHO definieras fetma som ett sjukdomstillstand och dvervikt som
en riskfaktor for sjukdom. Forekomsten av 6vervikt och fetma hos barn
visar en oroande utveckling.

Definition

e For vuxna kan overvikt och fetma definieras utifran BMI
(Body mass index) BMI = vikt (kg)
langd (m)2

Gréansen for dvervikt ar BMI 25 och for fetma BMI 30.

e For att kunna anvanda BMI som ett matt pa 6vervikt och fetma hos
barn har man dven utvecklat begreppet 1so BMI som bygger pa
bearbetning ett stort material fran manga lander.

Kurvor och siffermatt finns utarbetade for barn i olika aldrar.

Enligt detta satt att redovisa definieras 6vervikt och fetma pa samma satt
som for vuxna, dvs. 6vervikt motsvaras av 1so-BMI 25 och fetma av
Iso-BMI 30 (Cole BMJ 2000).

Alla barn i Sverige foljs inom barnhalsovarden med métning av langd och
vikt som redovisas i s.k. langd/viktkurvor.

BMI-kurvor for barn har utvecklats och finns i BVC-journalen fr.o.m.
2006 ars upplaga. Dessa kurvor grundas pa ett svenskt material och
awvvikelser uttrycks som +1 SD och +2 SD (Acta Ped.2001).

Aktuella svenska undersokningar visar att var femte fyraaring idag ar
overviktig och att en av tjugo lider av fetma. En aktuell inventering i
Skane ger liknande resultat.

Tillstanden kvarstar till stor del i vuxen alder med har av foljande hélso-
problem och sjuklighet. Manga vuxna grundlagger sin fetma under
barndomen.



Det finns ett stort behov av att snabbt utveckla valfungerande vardkedjor
kring denna problematik. Detta bor ske i samverkan med 6vrig hélso- och
sjukvard sasom Skolhalsovard, Mottagningar inom Primarvard,
Barnmottagningar, Barn- och Ungdomskliniker och den Regionala
Barndverviktsenheten.

Ett av barnhalsovardens mal ar att forebygga fysisk och psykisk ohélsa
hos barn. BHV i Skane har i linje med detta initierat ett utvecklingsarbete
med syfte att grundl&gga en héalsosam livsstil i barndomen.

Var malsattning ar att erbjuda en tydlig struktur i halsosamtal grundat
pa evidensbaserad kunskap.

Enligt Folkhalsoinstitutets ”Handlingsplan fér goda matvanor och 6kad
fysisk aktivitet” bor kunskap i halsokommunikation inom
barnhalsovardens verksamhet vidareutvecklas.

Malgrupp

Alla barn i aldersgruppen 0-6 ar i Skane, dvs. cirka 87 000 barn med
familjer.

Mal
Att minska forekomsten av 6vervikt och hindra uppkomsten av fetma
bland barn i Skane genom att:

Under hela forskolealdern stimulera och ge stod till familjer att utveckla
goda mat- och rérelsevanor.

Identifiera riskgrupper for 6vervikt och fetma och initiera atgarder.

Vardniva BHV
Grundldgga goda vanor for alla barn.
Identifiera barn i riskzonen for fetma och ge dessa familjer 0kat stod.
| vissa fall ta initiativ till behandling.

Forhallningssatt
Motivera, utga fran familjens behov och férutsattningar.
Férmedla delaktighet och ansvar.
Undvika att skuldbel&dgga barn och féraldrar.



Vid vilken alder bor prevention respektive
insatser paborjas?

Preventiva insatser som att uppméarksamma foraldrar pa vikten av goda
kostvanor och fysisk aktivitet bor vara grundlaggande under hela
forskoleperioden.

Samtal om livsstil och hélsa bor ske vid varje ordinarie halsobesok.
Strukturerat halsosamtal med halsoprofil utféres vid 2,5 - 3 ars alder.
Barnets BMI registreras vid 4 ars alder.

Fore 4 ars alder
Vanligen ingen diagnos eller atgard. Samma rad till alla foréldrar.

4-6 ars alder

Uppmarksamma barn med fetma. Sarskild radgivning till foraldrarna.
Lakarkontakt.

Kvalitetskriterier
Alla familjer ska erbjudas halsosamtal/halsoprofil vid 2,5 - 3 ars alder.

95 % av alla BHV journaler ska innehalla uppgifter om barnets BMI vid 4
ars alder.

Utvardering

| samband med den regelbundna kvalitetsundersokningen pa BVC
efterfragas fordldrarnas upplevelse av hélsoinformation och
kommunikation.

Fr.o.m ar 2006 foljes BMI pa alla fyraaringar i Region Skane.
Uppgifterna sammanstalles och redovisas arligen.



Grunda Sunda Vanor

Manual 0 — 6 manader

Stod till BVC-skoterskan i foraldrasamtal
om mat, rorelse och s6mn

Foto: Anderson

Foraldrar vill sitt barns bésta och det & BVC:s roll att stédja foréldrarna.

Samtalet ska darfor utga fran foralderns kunskap, erfarenhet och livssituation.
Det ar viktigt att féraldern kdnner sig delaktig i samtalet.

Har nedan finns forslag pa vad BVC skoterskan kan ta upp i samtalen.
Syftet ar att alla nedanstaende punkter ska ha tagits upp under de sex
forsta manaderna — vissa kommer man att aterkomma till flera ganger
andra farre.

Tank pa att avsatta ordentligt med tid vid nagra av tillfallena da
foraldrarna kommer pa besok sa att samtalen kan &ga rum i lugn och ro.
Tid maste finnas for fragor och diskussion. Behovet styr hur mycket tid
som behdvs men mindre dan 30 minuter ar inte att rekommenderal

Amning/brostmjoélksersattning

Att amma ar lattsamt, men kraver lite tid i borjan. Aven om barnet inte
ammas kan man ge narhet och naring anda.

e Uppmuntra till lugn och ro forsta tiden for att hinna lara kdnna sitt
barn och tyda de signaler som barnet ger: Vad ar hunger, trost,
behov av somn? mm

e Stdd och omsorg om mamman &r vardefullt for att amningen ska
fungera sa bra som mojligt — Pappans roll!?

e Under "tillvéxtperioder” behdver barnet ibland ata oftare och/eller
mer, dven nattetid. Det ar inte fel pa "kraften” i brostmjolken/
ersattningen for att barnet vill ha stérre médngd mat.

For den som ammar - borja inte for snabbt med ersattning utan lat
mor prova att intensivamma ca 1-2 veckor tills barnet ar nojt igen
och mjolkmangden har okat.



e For den som ger brostmjolksersattning — ha inte for brattom att byta
till en "hogre aldersanpassad” sort utan préva forst med att 6ka
méangden mat tills barnet ar nojt igen.

e Om barnet &nda inte blir nojt och barnet ar > 4 manader kan det vara
lampligt att borja med smakportioner, men uppmuntra till fortsatt
amningen for den som gor detta istéllet for att borja med vélling.

Lat barnet styra!

"Maltidstanket”

e Rutiner kan ha borja forma sig vid 3-4 manaders alder men kan for
vissa ta langre tid.

e Regelbundenhet vad galler mat och somn kan vara bra att borja med
vid denna alder - Idag &r mat lattillganglig. Att dta pa bestamda tider
och inte “smaata” &r nagot man behdver borja tanka pa dven vid den
har aldern - alla behéver kanna hunger for att kunna ata sig matt.

Nattmal?

Né&ringsbehovet tacks av den mat som intages under dagen (5-6
maltider) och nér barnet &r 3-6 manader behover inte barnet dta pa
natten av den anledningen. Barnet styr oftast detta sjalva och en del
barn har sjalvmant slutat ata pa natten vid 3-4 manaders alder.

Aktivitet — rorelse — sOmn

Att frisk luft och rorelse framjar bade aptit och somn vet vi ju alla. Det
galler inte bara storre barn och vuxna utan dven det lilla barnet mar bra av
frisk luft varje dag. Detta grundlagger ocksa en god vana och ett behov av
rorelse. Finns det forutséattningar i naromradet for uteaktiviteter?

e Hur ser familjens vardag ut? Hinner man med att ex promenera?
Finns det aldre syskon? Finns det nagot man kan forandra!?
Uppmuntra ex deltagarna i Foraldragrupperna att mellan traffarna pa
BVC sjélva traffas och promenera.

e Gastol ar nagot som idag ar modernt men det traditionella "golvet”
ar att foredra da barnet tranar sina "muskler” och balans pa ett annat
satt an i gastolen. Forsok begransa anvandandet av gastolen.

Magléage?
Enligt vara rekommendationer ska ett barn som sover helst ligga pa
rygg. Ett barn som daremot &r vaket kan garna ligga pa magen pa ex



en filt pa golvet for att fa trana sin rorlighet och upptéacka
omgivningen fran ett annat perspektiv.

Inget barn ska ldmnas utan uppsikt en langre stund!

Mat — tillvanjning
e Amning/ brostmjélksersattning utgor fortfarande basen.

e Brostmjolken ar tillracklig under de forsta sex manaderna och
innehaller allt vad barnet behover (forutom D- vitamin) Uppmuntra
till fortsatt amning sa lange mor vill!!

e Den som inte ammar kan fortsatta med bréstmjélkserséttning under
barnets forsta ar och kan mot slutet av det forsta aret bytas ut mot ex
valling/grét. Om behov finns kan vélling introduceras vid 6 man

e Kom ihag! Groten ar naringsmassigt likvardig vallingen och kan
med fordel valjas istéllet for vallingen!

e Vid (4) 5-6 manader kan barnet borja fa smakportioner av potatis
och gronsaker — kan tas fran familjens vanliga mat, men undvik
saltet! Var lyhord for barnets signaler nar det borjar bli nyfiket pa
annan mat.

e Hainte for brattom ! — utan vanj barnet vid sma mangder mat i
barnets egen takt — ge ex en tesked med samma mat tills barnet vant
sig vid smak och konsistens - 6ka sedan till 3-4 teskedar eller den
méangd barnet vill ha.

e En del barn behéver mer tid for att vanja sig vid nagot nytt &n andra.
Darfor ar det viktigt att inte blanda/byta for mycket smaker pa en
gang. Vanta med fruktmos tills barnet vant sig vid puré av potatis
och gronsaker — det &r onddigt att véanja barnet vid det sota redan
fran borjan.

e Fran 6 manaders alder okar barnets behov av jarn och energi och det
ar darfor lampligt att barnet gradvis vénjs vid kompletterande kost
utéver brostmijolk/ersattning. Vid 6 manaders alder bor en komplett
maltid besta av: kott/ fisk + potatis/ ris/ pasta + gronsaker + ev frukt

Vid 6 manaders alder kan barnet borja ata familjens mat*
*) anpassas till barnet avseende konsistens, utan salt, honung och nétter, men krydda gérna!

e Lamplig tidpunkt pa dagen att borja med smakportioner av potatis
och gronsaker kan vara vid lunchtid eller ndgon annan tid som passar
familjen bast — bra att skapa rutiner fran borjan som passar in i



familjens vardag — att géra maltiderna till lugna och trevliga stunder
— att umgas vid.

Hur mycket behdver barnet ata?

Det ar barnet sjalvt som bestammer. Ett friskt barn 1&r sig fort att tala om
nar det &r hungrigt eller métt och ser till att under ett dygn fa i sig det den
méangd mat som det behdver.

Precis som vi behover barnet ”Frukost, lunch, middag och en/tva
mellanmal”. Det lilla barnet (< 4man) som ex helammas ater oftast
5-8 mal/dygn medan ett storre barn (> 4man) ater farre mal. Vissa
tider dter barnet mer och andra ganger mindre.

Det finns ingen regel som sager hur mycket mat barnet behéver ata -
det som &r lagom for ett barn &r for mycket for ett annat. Okar barnet
normalt i vikt — da vet man att barnet far i sig tillrackligt med mat.

Dryck

Om barnet ammas/far brostmjolksersattning behéver man inte ge dryck
under introduktionen av annan mat. Senare gar det bra med vatten. Vatten
ar bast i alla lagen — inga s6ta drycker behdvs!

Enligt Livsmedelsverket rekommendationer:

Behover vattnet kokas innan det anvants till barn < 1 &r? - NEJ
Ta alltid kallt vatten och varm till 6nskad temperatur.

Om vattnet varit stillastaende i ledningarna t ex dver natten, bor man
spola en stund innan man tar kallvattnet.

Egen brunn bor kontrolleras regelbundet innan den anvénts som
dryck eller for matlagning till barn.

Kommunalt vatten kontrolleras regelbundet — om vattnet har
avvikande smak, lukt etc kontakta kommunens milj6- och
hélsoskydds kontor.

Mjolkprodukter
Enligt Livsmedelsverket rekommendationer:

Nar rad om mjolkkonsumtion for spadbarn ges till foraldern &r det
viktigt att ge en nyanserad bild, sa att foraldern inte far
uppfattningen att mjolk ar ett farligt livsmedel.



Déarfoér bor man aven informera om vikten av att inte véanta for lange med
att introducera olika mjolkprodukter, som ar betydelsefulla néringskallor
for barn. Ju langre man véntar med att introducera mjolk kan det bli svart
att fa barnet att tycka om produkterna.

Vilken mjolk ska barn ha? <1 ar Standardmjolk (3%)

Fett

Spédbarn behdver extra fett. Flytande margarin eller olja ar l&tt att dosera
och har en bra fettsyrasammanséttning. En tesked per portion hemlagad
mat brukar vara lagom. Industritillverkad barnmat &r lagom fet som den
ar.

Tank pa - att du alltid har din BVC lékare, kollega, psykolog
eller dietist att "bolla” med !

Litteraturhanvisning

Gustafsson, L, Leva med barn, Forlagshuset, Gothia, 1sBNn 91-7205-339-9
(sid 43-49, 73-101, 250-263)

Livsmedelsverket 2002 i samarbete med Nordostra Skanes
sjukvardsdistrikt, Mat for spadbarn — rad och inspiration for foraldrar.

Webbsidor
www.slv.se - Se under rubrik ’Mat & Halsa’ och ”’Naringsrekom-
mendationer” efter de Nordiska néringsrekommendationer for
naringsriktig mat och daglig fysisk aktivitet pa Livsmedelsverkets
hemsida.

www.growingpeople.se - Se under rubrik ’Ditt barn” pa Growing Peoples
hemsida.


http://www.slv.se/
http://www.growingpeople.se/
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Grunda Sunda Vanor

Checklista 0 — 6 manader

Stod till BVC-skoterskan i foraldrasamtal
om mat, rorelse och sémn.

Vilken kunskap/ erfarenhet har foraldern — hur ser familjens
II- livssituation ut?!

Allt maste anpassas individuellt.

Amning / Amning tar tid!!
Brostmjolksersattning Amning inte sjélvklart for alla.

Ersattning kan i vissa situationer vara till hjalp att
halla igdng en amning.

"Maltidstanket” Regelbundenhet bade vad géller mat och sémn.
5-6 maltider / dag da barnet hittat rutiner.

Rutiner kan ha boérjat forma sig vid 3 -4 manaders
alder.

Nattmal? — vid 3-6 manaders alder &r det okey att
sluta med nattmal.

Aktivitet —rorelse — Hur ser familjens "vardag” ut?
somn Tid att umgas foralder- barn?
Begransa tiden i gastol.

Frisk luft! — varje dag framjar aptit och sémn och
skapar en god vana.

Foraldrar/ ev syskon kontakt — att "vara” med sina
barn.

Babysang rytmik café etc?(som gruppaktivitet) — mer
foralderns behov an barnets men kan vara en viktigt
aktivitet for foraldrar — barn.

Mat — tillvanjning Amning/ ersattning utgdr basen.
Vélling ar inte ett maste.

Smakportioner vid 4-6 manaders alder (individuell
anpassning).

Vid 6 manaders alder bor barnet ha en komplett
maltid/ dag.

Hur mycket behover Barnet ater olika mycket under dagen precis som vi.
barnet ata? Ibland mer, ibland mindre — Lat barnet styra!



Dryck Vatten &r bast i alla lagen -inga so6ta drycker behovs.

Mjolkprodukter Naturella mjélkprodukter som mjolk/ fil/ yoghurt
introduceras som smakportioner och ska aldrig
ersatta ett huvudmal.

Fett Spadbarn behover extra fett.

En tesked per portion hemlagad mat brukar vara
lagom.

Industritillverkad barnmat &ar lagom fet som den &r.

En del eller alla de har punkterna kan man aterkomma till med jamna mellanrum.

TANK PA att du alltid har din BVC lakare, kollega, psykolog eller dietist att
"bolla” med.

Litteraturhanvisning

Gustafsson, L, Leva med barn, Forlagshuset, Gothia, ISBN 91-7205-339-9
(sid 43-49, 73-101, 250-263)

Livsmedelsverket 2002 i samarbete med Norddstra Skanes sjukvardsdistrikt, Mat for
spadbarn — rad och inspiration for foraldrar.

Webbsidor

www.slv.se - Se under rubrik "Mat & Halsa” och "Néaringsrekommendationer” efter de
Nordiska naringsrekommendationer for naringsriktig mat och daglig fysisk aktivitet pa
Livsmedelsverkets hemsida

www.growingpeople.se - Se under rubrik "Ditt barn” p4 Growing Peoples hemsida
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Grunda Sunda Vanor

4 Manual 6 - 12 manader

,J Stod till BVC-skoterskan i foraldrasamtal
== sa om mat, rérelse och sémn

Foraldrar vill sitt barns bésta och det & BVC:s roll att stédja foréldrarna.

Samtalet ska darfor utga fran foralderns kunskap, erfarenhet och
livssituation. Det ar viktigt att féraldern kdnner sig delaktig i samtalet.

Har nedan finns forslag pa vad BVC skoterskan kan ta upp i samtalen.
Syftet ar att alla nedanstaende punkter ska ha tagits upp da barnet &r
mellan sex till tolv manaderna — vissa kommer man att aterkomma till
flera ganger andra farre.

Tank pa att avsatta ordentligt med tid vid nagra av tillfallena da
foraldrarna kommer pa besok sa att samtalen kan &ga rum i lugn och ro.
Tid maste finnas for fragor och diskussion. Behovet styr hur mycket tid
som behdvs men mindre dan 30 minuter ar inte att rekommenderal

Amning/valling

Vid 6-8 manader kan bréstmjolk utgéra basen for barnets mat. |
denna alder bor annan mat vara introducerad.

Fran 8 manader uppmuntra till fortsatt amning 1-2 g/dag upp till 1 ar
eller langre for den som sa 6nskar. Brostmjolk/ valling/ grot ska ses
som ett komplement till barnets mat och kan lampligen ges som ett
morgon- och/eller kvallsmal.

"Maltidstanket”

Regelbundenhet vad galler mat och sémn bor finnas vid denna alder
- Idag ar mat lattillganglig. Att ata pa bestamda tider och inte
“smaata” ar nagot man behover borja tanka pa dven vid den har
aldern - alla behover kanna hunger for att kunna &ta sig matt.

Att delta genom att “’sitta med” vid familjens maltider, &ven om
barnet i borjan inte ater sa mycket ar en god introduktion till annan
mat. Det vuxna &ter blir intressant.



e Maltiderna innebér kontakt och omvardnad och ger en
regelbundenhet som skapar trygghet.

e Atasjalv! — Barn "ater” bade med syn, lukt och smak och genom att
k&nna med hand och mun. Detta &r det naturliga sattet for barnet att
utforska varlden: lat garna barnet fa en egen sked och lat barnet
"kladda”

e Stamningen runt matbordet paverkar matlusten, sa ta bort sadant
som stor t ex TV, leksaker mm.

e Mat ska inte forknippas med bel6ning och straff.

e Naringsbehovet tacks av den mat som intas under dagen (5-6
maltider) och barnet behdver inte &ta pa natten av den anledningen.
Ju mer barnet ater pa dagen ju mindre behovs pa natten. Barnet
vaknar oftast av en annan anledning pa natten an av hunger, men
faller latt tillbaka i ”vanan att &ta” om mat erbjudes.

Aktivitet — rorelse — somn
e Att vistas mycket utomhus framjar bade aptit och somn for bade
barn och vuxen. Att vara utomhus varje dag grundlagger ocksa en
god vana och ett behov av rorelse. Finns det forutsattningar i
naromradet for uteaktiviteter?

e Hur ser familjens vardag ut? Hinner man med att ex
vardagsmotionera? Finns det aldre syskon? Finns det nagot man kan
forandra for att fa in mer rorelse i vardagen!? Uppmuntra ex
deltagarna i Foraldragrupperna att traffas mellan traffarna pa BVC
och promenera.

e Barns nyfikenhet vacker behov av att rora sig — skapa forutséttningar
for barns "upptéackarlusta” bade inomhus och utomhus.

e Gastol ar en modernitet som inte behovs for barnets utveckling.
Barnets motorik, balans och muskler tranas bast pa golvet dar det far
rora sig och kampa for att utforska varlden. Om gastol anvands bor
det endast vara korta stunder och barnet bor vara under uppsikt.
Risker som rapporteras &r fallolyckor.



Mat — tillvanjning

Fran 6 manaders alder dkar barnets behov av jarn och energi och det
ar darfor lampligt att barnet gradvis vénjs vid kompletterande kost
utdver brostmijolk/ersattning/valling/grét. Vid 6 manaders alder bor
en komplett maltid besta av: kott/fisk + potatis/ris/pasta + gronsaker
+ ev frukt. Vid 6 manaders alder kan barnet borja dta familjens
mat™.

*) anpassas till barnet avseende konsistens, utan salt, honung och nétter, men krydda
garna!

Uppmuntra till fortsatt amning som tidigare samtidigt som barnet
successivt 6vergar till att dta storre portioner och mer kompletta
maltider.

Den som inte ammar kan fortsatta med bréstmjolksersattning under
barnets forsta ar och kan mot slutet av det forsta aret bytas ut mot ex
valling/grot. Om behov finns kan valling/grot introduceras vid 6
man.

Kom ihag! Barngréten (Industritillverkad) ar naringsmassigt likvardig
vallingen och kan med fordel véljas istéllet for véllingen!

Var lyhord for barnets signaler nar det borjar bli nyfiket pa annan
mat.

Ha inte for brattom ! — utan vanj barnet vid sma mangder mat i
barnets egen takt.

En del barn behdver mer tid for att vanja sig vid nagot nytt &n andra.
Servera var smak for sig — men garna mer &n en smak vid samma
tillfalle. Variationen mellan dagarna behdver inte vara sa stor. Vanta
med fruktmos tills barnet vant sig vid puré av potatis och grénsaker.
Skilj pa det som ar huvudratt och efterratt!!

6 — 8 manader ar det naringsmassigt tillrackligt med en komplett
maltid/dag. Fran 8 manader bor tva kompletta maltider serveras/dag.

Lamplig tidpunkt pa dagen for huvudmalet kan vara vid lunchtid
eller nagon annan tid som passar familjen bast — bra att skapa rutiner
fran borjan som passar in i familjens vardag — att géra maltiderna till
lugna och trevliga stunder — att umgas vid.

Vid 8 manader bor barnet successivt 6verga fran puré till storre bitar
i maltiden. Vissa barn har utvecklat motoriken tidigare och kan
darfor borja ata storre bitar innan 8 manaders alder. (Individuell
anpassning)



Hur mycket behodver barnet ata?

Det ar barnet sjalvt som bestammer. Ett friskt barn Iar sig fort att tala
om nar det ar hungrigt eller méatt och ser till att under ett dygn fa i
sig det den méngd mat som det behover. Det finns ingen regel som
séger hur mycket mat barnet behdver ata — det som ar lagom for ett
barn ar for mycket for ett annat.

Barnet behdver "frukost, lunch, middag, kvallsmal och en/tva
mellanmal”. Vissa tider ater barnet mer och andra ganger mindre —
mangden kan variera fran dag till dag. Hur ser maltidsférdelningen
ser ut? Smaatande kan forstora maltiden.

Nér barnet signalerar att det &r matt — Respektera det! Undvik alla
former av distraktioner och lockelser for att fa barnet att dta mer fast
det inte vill — Mat ska intas i vaket tillstand!

Dryck

Vatten &r bést i alla lagen — inga sota drycker behdvs!
Barnfruktdrycker och juice fyller ingen funktion till det friska barnet
forutom sot smak som latt leder till en dalig vana, ger tomma
kalorier och paverkar tandhélsan.

Vatten kan serveras till huvudmalen och mellanmal. Mjolk (fran 10
man) rekommenderas i forsta hand till frukost och mellanmal. Oftast
intas sma mangder p g a hogt vatskeinnehall for dvrigt i maten.
Drycken far inte ersétta maltiden.

Enligt Livsmedelsverket rekommendationer:

Vattnet behover inte kokas innan det anvants till barn < 1 ar. Om
man reser och ar osaker pa dricksvattnets kvalitet, bor man daremot
koka vattnet innan anvéndning.

Ta alltid kallt vatten och varm till 6nskad temperatur.

Om vattnet varit stillastidende i ledningarna t ex dver natten, bér man
spola en stund innan man tar kallvattnet.

Egen brunn bor kontrolleras regelbundet innan den anvénts som
dryck eller for matlagning till barn.

Kommunalt vatten kontrolleras regelbundet — om vattnet har
avvikande smak, lukt etc kontakta kommunens miljo- och
hélsoskydds kontor.



MjOlk/mjolkprodukter
e Mjolkprodukter ar ett naringsrikt livsmedel, framfor allt for dldre
barn, och behdver darfor introduceras som andra nya smaker. Man
bor inte vanta for lange med att introducera olika mjolkprodukter da
det kan bli svart att fa barnet att véanja sig vid nya smaker.

e Mjolken kan anvandas i sma mangder som ett komplement till
groten. Under senare delen av det forsta aret kan en del av ett
mellanmal utgdras av naturell mjolk/fil/yoghurt.

e Barn <1 ar rekommenderas att anvanda Standardmjolk (3%). Risken
med ett 6verdrivet mjolkintag kan vara att det tranger undan annan
mat.

Fett
Barn behover extra fett. Flytande margarin eller olja &r latt att dosera och
har en bra fettsyresammanséttning. N&r barnet ater mer av familjens mat
(som bor vara mager) behovs extra fett tillséttas - en tesked per portion
hemlagad mat brukar vara lagom. Industritillverkad barnmat ar lagom fet
som den &r.

Tank pa - att du alltid har din BVC lékare, kollega, psykolog
eller dietist att "bolla” med !

Litteraturh&nvisning
Gustafsson, L, Leva med barn, Forlagshuset, Gothia, 1sBN 91-7205-339-9
(sid 43-49, 73-101, 210-221, 250-263)

Livsmedelsverket oktober 1999, Mat for spadbarn, Handbok till personal,
ISBN 91 7714 1229

Webbsidor
www.slv.se - Se under rubrik ’Mat & Halsa’ och ”’Naringsrekom-
mendationer” efter de Nordiska naringsrekommendationer for
naringsriktig mat och daglig fysisk aktivitet pa Livsmedelsverkets
hemsida.

www.growingpeople.se - Se under rubrik ’Ditt barn” pa Growing Peoples
hemsida.


http://www.slv.se/
http://www.growingpeople.se/

Foto: Anderson

livssituation ut?!

Grunda Sunda Vanor

4 Checklista 6 - 12 manader

J Stod till BVC-skdterskan i foraldrasamtal
*3a OmM mat, rorelse och somn

Vilken kunskap/ erfarenhet har foraldern — hur ser familjens
—>

Allt maste anpassas individuellt.

Amning / valling

"Maltidstanket”

Aktivitet — rorelse —
sOmn

Mat — tillvanjning

Hur mycket behover
barnet ata?

Dryck

Mjolk/mjolkprodukter

Uppmuntra till fortsatt amning
Valling inte ett maste

Skapa rutiner

Ata sjalv!?

Delta i familjens maltider
Lugn och ro

Ta vara pa barns nyfikenhet
Regelbundna maltider

Hur ser familjens "vardag” ut?

Uppmuntra till "utelek” - Frisk luft varje dag framjar
aptiten, sémnen och skapar en god vana

Begransa tiden i gastol — golvet battre
Dygnsrytm - morgon och kvallsrutiner

2 n

Lar barnet skilja pa "middagslur” och nattsémn

Uppmuntra till fortsatt amning
Var lyhord for barnets signaler
Fler maltider med "lagad mat” (egen/ burkmat)

Barnet ater olika mycket under dagen precis som vi.
Ibland mer, ibland mindre — Lat barnet styral!

Vatten ar bast i alla lagen - inga sota drycker behovs

Naturella mjélkprodukter som mjélk/ fil/ yoghurt
introduceras som smakportioner och ska aldrig
ersatta ett huvudmal



Fett Barn behover extra fett

En tesked per portion hemlagad mat brukar vara
lagom

Industritillverkad barnmat &r lagom fet som den &ar

Vissa eller alla av de har punkterna kan man aterkomma till med jamna mellanrum.

TANK PA att du alltid har din BVC lakare, kollega, psykolog eller dietist att
"bolla” med.

Litteraturhanvisning

Gustafsson, L, Leva med barn, Forlagshuset, Gothia, ISBN 91-7205-339-9
(sid 43-49, 73-101, 210-221, 250 -263)

Livsmedelsverket oktober 1999, Mat for spadbarn, Handbok till personal,
ISBN 91-7714-1229

Webbsidor

www.slv.se - Se under rubrik "Mat & Halsa” och "Néaringsrekommendationer” efter de
Nordiska naringsrekommendationer for naringsriktig mat och daglig fysisk aktivitet pa
Livsmedelsverkets hemsida

www.growingpeople.se - Se under rubrik "Ditt barn” pa Growing Peoples hemsida



Grunda Sunda Vanor

Manual 1 — 1,5 ar

Stod till BVC-skoterskan i foraldrasamtal
om mat, rorelse och s6mn

Foto: Anders Norrsell

Foraldrar vill sitt barns bésta och det & BVC:s roll att stédja foréldrarna.

Samtalet ska darfor utga fran foralderns kunskap, erfarenhet och livssituation.
Det ar viktigt att féraldern kdnner sig delaktig i samtalet.

Har nedan finns forslag pa vad BVC skoterskan kan ta upp i samtalen.
Syftet ar att alla nedanstaende punkter ska ha tagits upp mellan 1 till 1 ars
alder — vissa kommer man att aterkomma till flera ganger andra farre.

Tank pa att avsatta ordentligt med tid vid nagra av tillfallena da
foraldrarna kommer pa besok sa att samtalen kan &ga rum i lugn och ro.
Tid maste finnas for fragor och diskussion. Behovet styr hur mycket tid
som behdvs men mindre an 30 minuter ar inte att rekommenderal

Amning

Amning ar ett fint mellanmal for néaring och narhet for barnet 6ver
ettarsaldern.

"Maltidstanket”

e Frukost, 2 lagade mal och 3 mellanmal fordelade 6ver dygnet.
Vanligt mellanrum mellan malen ar ca 3 timmar.

e Bra med regelbundna maltider sa man undviker stor blodsocker-
svangningar.

e Undvika att belona och/eller bestraffa med mat.

o Hitta tillfallen att ata tillsammans: underlattar introduktion av ny mat
nar flera samlas och é&ter.



Aktivitet — rorelse — sOmn

Barn i denna alder har stark egen drivkraft att rora sig, sa foraldern
behover endast stddja genom att ge mojlighet att rora sig, krypa,
klattra, ga. Att leka utomhus ger extra utmaning for motorisk
utveckling.

Lusten och nyfikenheten ar stor i denna alder. Nar rérelseformagan
Okar, behdvs en 6versyn av sékerheten i barnets miljo. Det ar
naturligt for barn i denna alder att "smita” till spannande aktiviteter,
dvs 1,5 aringen kan ej lamnas utan uppsikt.

Att skapa enkla rutiner/ritualer kring olika vardagshéndelser
forenklar och ger trygghet for bade barn och vuxna, t.ex vid
sanggaendet pa kvallen, nar maltider serveras, m.m.

Sjalvstandighetsutvecklingen: | takt med att barnet borjar utveckla
sitt sprak utvecklas dven barnets formaga att samspela med
omgivningen. Barnet borjar sdga "nej”, vilket staller krav pa
foraldern att borja satta granser. Bra om foéraldrarna gemensamt
bestammer vilka granser som ar viktiga och nar barnet kan fa storre
utrymme att bestamma.

| sprakutvecklingen &r symboliseringsférmagan central: Enstaka ord
kan betyda manga saker (ex saft kan betyda torstig, vatten, vatt)
Viktigt att fordldern svarar men behover inte nddvandigt uppfylla
barnets dnskan.

Mat — tillvanjning

Barn kan i denna alder &ta samma mat som vuxna, aven alla kryddor.

Tallriksmodellen for barn i aldern 1-2 ar
innebar att maltiden kan besta av 1/3-del av
respektive delar:

kott, fisk, agg och bonor;

gronsaker, rotfrukter, frukt och bar;
potatis, ris, pasta och brod.

Kott fisk dgg och bonor har hogt innehall av bade naringsamnen och
energi — andelen av denna mat minskas successivt for att i 2-
arsaldern utgora c:a ¥4 - del av maltiden.



e Viktigt med naringsrika mellanmal: barnet har hogt energibehov och
liten kapacitet att ata stora mangder/stora portioner. Mellanmalet blir
darfor ett viktigt mal for det lilla barnet.

e 1-1,5 aringen har nastan inget utrymme for tomma kalorier, sasom
kakor, bullar, glass och godis. Darfor &r det bra att begrénsa
tillgangen till detta. Det riskerar annars att tranga undan
naringsriktig mat. (Ménniskan har en medfodd preferens for séta och
feta produkter sa om barnet far vélja fritt kan det bli for mycket av
det.)

e Vanta med att ge godis sa lange det ar mojligt.

Hur mycket behodver barnet ata?

e Grundregel: Foréldrarna bestdammer vad som serveras — barnet
bestammer hur mycket det vill &ta. Ibland &ater barnet mer — ibland
mindre.

e Barnet har hogt energibehov per kg kroppsvikt, behdver darfor ata
naringsrik och energitat mat. Dock varierar behovet mellan olika
barn. Olika barn har genetiskt olika energiforbrukning.

e Barni 1-1,5 arsaldern behover inte sa mycket fibrer i maten: hogt
fiberinnehall i denna alder kan orsaka diarré, fibrer tar d&ven utrymme
i magen o kan gora det svart for det lilla barnet att fa i sig tillrackligt
med ndring och energi.

e Ett barn som vaxer normalt for i sig den mangd de behdver, &ven om

de inte tycks &ta tillrackligt.

Dryck
e Vatten ar basta torstslackaren och fungerar bra vid alla maltider.
e Undvik sota drycker sa lange det gar och begransa sedan intaget till

speciella tillfallen.

Mjolkprodukter
o Viktigt for att sékerstalla kalciumintaget.

e Mellanmjolk (=1% % fett) rekommenderas upp till 2-arsaldern men
aven lattmjolk gar bra om det ar mer praktiskt for familjen.



e En halv liter per dag av mjolkprodukter (mjolk, fil, yoghurt, vélling)
rekommenderas. 1 dl mjélk=1-2 skivor ost nar det galler
kalciumintag.

e Mager ost rekommenderas till alla.

Fett

e Under denna tid kan man behdva ge nagon extra tsk fett i maten
(totalt hogst 1 msk/dag), successiv minskning upp till 2-arsaldern.
Skalet ar att sma barn inte kan ata sa stora portioner, darfor behéver
de mycket energi i maten.

Tank pa - att du alltid har din BVC lakare, kollega, psykolog
eller dietist att "bolla” med !

Litteraturhanvisning

Gustafsson, L, Leva med barn, Forlagshuset, Gothia, 1sBN 91-7205-339-9
(sid 81-101, 136-155, 210-221, 250-263)

Livsmedelsverket 2002, Mat for smabarn - fran ett ars alder — Handbok
till personal, ISBN 91 7714 159 8

Bild pa sid 2: tagen ur Tillampad naringslara, Centrum for folkhélsa,
Stockholms lanslandsting, Box 17533, 118 91 Stockholm, tel 08-737 35

60, halsomalet@sll.se

Webbsidor
www.slv.se - Se under rubrik ’Mat & Halsa’ och ’Naringsrekom-
mendationer” efter de Nordiska naringsrekommendationer for
naringsriktig mat och daglig fysisk aktivitet pa Livsmedelsverkets
hemsida.

www.growingpeople.se - Se under rubrik ’Ditt barn” pa Growing Peoples
hemsida.
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Foto: Anders Norrsell

Grunda Sunda Vanor

Checklistal—1,5 ar

Stod till BVC-skoterskan i foraldrasamtal
om mat, rorelse och sémn

Vilken kunskap/ erfarenhet har féraldern — hur ser familjens
II- livssituation ut?!

Allt maste anpassas individuellt.

Amning Mellanmal fér néring och narhet.

" Maltidstanket” Frukost, 2 lagade mal och 1 - 3 mellanmal.
Blodsockersvangningar.
Undvika att beléna och/eller bestraffa med mat.
Hitta tillfallen att ata tillsammans.

Aktivitet —rorelse — Barn i denna alder har stark egen drivkraft att réra
somn sig.

Att leka utomhus bra for motorisk utveckling.
Oversyn av sékerheten i barnets miljo.

Att skapa enkla rutiner/ritualer kring olika
vardagshandelser férenklar och ger trygghet for
bade barn och vuxna, t.ex. vid sanggaendet pa
kvallen, nar maltider serveras, m.m.

Sjalvstandighetsutvecklingen stéller krav pa att man
fragar sig: Vilka granser skall vi ha i var familj?

| sprakutvecklingen ar symboliseringsformagan
central.

Mat Barnet kan i denna alder 4ta samma mat som vuxna,
aven alla kryddor.

Tallriksmodellen for barn.
Mellanmalet ar ett viktigt mal for det lilla barnet.

1-1%aringen har nastan inget utrymme for tomma
kalorier.

Vanta med att ge godis sa lange det ar mojligt.

Hur mycket behéver Grundregel: Foéréaldrarna bestammer vad som

barnet ata? serveras — barnet bestdmmer hur mycket det vill &ta.
1-1%aringen behover bade naringsrik och energitat
mat.

Olika barn har genetiskt olika energiférbrukning.



Forsiktighet med fibrer.

Ett barn som vaxer normalt, far i sig den mangd det
behdver, aven om de inte tycks ata tillrackligt.

Drka Vatten &r basta torstslackaren och fungerar bra vid
alla méaltider.

Undvik sota drycker sa lange det gar och begransa
sedan intaget till speciella tillfallen.

Mjolkprodukter Viktigt for att sékerstélla kalciumintaget.
Mellanmjélk (=1Y2 % fett).

Y liter per dag av mjolkprodukter (mjolk, fil, yoghurt,
vélling) rekommenderas. 1 dl mj6lk = 1- 2 skivor ost
nar det galler kalciumintag.

Mager ost rekommenderas till alla.

Fett En extra tsk fett i maten (totalt htgst 1 msk/dag).

En del eller alla de har punkterna kan man aterkomma till med jamna mellanrum.

TANK PA att du alltid har din BVC lakare, kollega, psykolog eller dietist att
"bolla” med.

Litteraturhanvisning

Gustafsson, L, Leva med barn, Férlagshuset, Gothia, ISBN 91-7205-339-9
(sid 81-101, 136-155, 210-221, 250-263)

Livsmedelsverket 2002 Mat for smabarn - fran ett ars alder — Handbok till personal,

ISBN 91 7714 159 8

Webbsidor

www.slv.se - Se under rubrik "Mat & Halsa” och "Néaringsrekommendationer” efter de
Nordiska naringsrekommendationer for naringsriktig mat och daglig fysisk aktivitet pa
Livsmedelsverkets hemsida

www.growingpeople.se - Se under rubrik "Ditt barn” pa Growing Peoples hemsida



Grunda Sunda Vanor

Manual 2,5 -3 ar

Stod till BVC-skoterskan i foraldrasamtal
om mat, rorelse och somn

Foto: Anders Norrsell

Foraldrar vill sitt barns bésta och det & BVC:s roll att stédja foréldrarna.

Samtalet ska darfor utga fran foralderns kunskap, erfarenhet och livssituation.
Det ar viktigt att féraldern kdnner sig delaktig i samtalet.

Har nedan finns forslag pa vad BVC skoterskan kan ta upp i samtalen.
Syftet ar att alla nedanstaende punkter ska ha tagits upp mellan 2% till 3
ars alder.

Tank pa att avsatta ordentligt med tid, sa att samtalen kan dga rum i lugn
och ro. Tid maste finnas for fragor och diskussion.

"Maltidstanket”

Nér ditt barn ar litet har du en perfekt mojlighet att skapa goda matvanor, Ta
tillvara denna magjlighet.

e Frukost, 2 lagade mal och 2-3 mellanmal fordelade 6ver dygnet.
Vanligt mellanrum mellan malen ar 3% timmar.

e Planera maltiderna sa att foraldrarna kan erbjuda barnet mat innan
det &r sa hungrigt att det blir gnalligt.

e At tillsammans sé& ofta som mojligt.
e Undvik tjat om mat. Lat barnen &ta i fred och belona eller trosta inte

barnen med mat eller godis

Aktivitet — rorelse — sOmn

e Utevistelse stimulerar till 6kad fysisk aktivet.



Barn i denna alder ar mycket aktiva, de springer, klattrar, hoppar,
cyklar pa trehjuling och kan sparka pa en boll.

Lekplatsen ar ett favoritstalle, att aka rutschkana, gunga och klattra
pa klatterstallning. Det ar ocksa roligt att leka i skogen, att fa klattra
pa stenar och bara grenar.

Lek med ditt barn!

Var ett foredome sjalv som foralder genom att vara fysisk aktiv,
gérna tillsammans med barnet.

Begrénsa tiden for stillasittande aktiviteter framfér TV och dator.

En tredring sover i genomsnitt omkring 12 timmar pa natten och de
flesta klarar sig med endast en liten middagslur.

Vid 2 - 3 ars alder borjar barnet, pa en elementar niva, forsta andra
manniskors kanslor och avsikter. Barnet ar i och med detta berett pa
att behov inte omedelbart tillfredstalls.

Da barnet narmar sig 3- ars alder borjar det forsta lite begrepp som
ex “snart” men kan inte forsta ”6vermorgon”. Bestam fran borjan
vad som é&r viktiga och nodvéndiga nej, sa att det gar att saga ja till
annat. Vuxna bestdmmer det stora — barnet det lilla.

Mat — tillvanjning

Barn kan i denna alder ta samma mat som vuxna. Valj garna %
nyckelhdlsmarkta produkter, de innehaller mindre och nyttigare fett,
mindre socker och salt men mer fibrer &n andra livsmedel av samma

typ.

Fran 2 ars alder kan barnet successivt borja narma sig proportionerna
i den vanliga tallriksmodellen:

1/5 koétt, fisk, agg och bonor;
2/5 gronsaker, rotfrukter, frukt och bar;
2/5 potatis, ris, pasta och brod.

Begransa godisatande till enstaka tillfallen. Ett lampligt tillfalle kan
vara efter en maltid sa barnet inte &r hungrigt. Det blir lattare om alla
vuxna runt barnet kommer 6verens om nar godis ar tillatet. Anvand



inte godis som beldning eller muta! Kakor, kex, glass, isglass och
russin ar ocksa godis och innehaller mycket socker.

e Undvik allt smaatande mellan mélen, t ex saft, bullar kakor och kex!

Hur mycket behodver barnet ata?
e Grundregel: foraldrarna bestdmmer vad som serveras — barnet
bestimmer hur mycket det vill ata.

e Tank pa att mellanmalen inte far bli for stora.

e Ett barn som véxer normalt far i sig den mangd de behdver, dven om
de inte tycks &ta tillrackligt.

Dryck

e Vatten ar basta torstslackaren och den basta maltidsdrycken och lat
inte barnet dricka saft juice eller l&sk for att slacka torsten mellan
maltiderna.

e Undvik sota drycker sa lange det gar och begransa sedan intaget till
speciella tillfallen

Mjolkprodukter

o Viktigt for att sakerstalla kalciumintaget.
e Lattmjolk (= 0,5 % fett) rekommenderas till alla barn 6ver 2 ar.

e En halv liter per dag av mjélkprodukter (mjoélk, fil, yoghurt, valling)
rekommenderas. Mjolk rekommenderas i forsta hand till frukost och
mellanmal. Anvands mjélk och mjolkprodukter bade till frukost,
mellanmal och som maltidsdryck blir det latt onodigt mycket, vilket
innebdr att de kan konkurrera ut annan mat.1 dl mjélk=1-2 skivor ost
nér det géller kalciumintag.

e Mager ost rekommenderas till alla.



Fett

e Flytande margarin eller olja &r latt att dosera vid matlagning och har
en bra fettsyresammansattning. Ju hardare ett fett ar i
rumstemperatur desto mer mattat fett innehaller det.

e Andelen fett i kosten trappas successivt ner, sa att den vid fyra ars
alder ar den samma som for vuxna.

e Fran cirka tva ars alder kan barn anvanda lattmargarin pa samma sétt
Som vuxna.

Tank pa - att du alltid har din BVC lakare, kollega, psykolog
eller dietist att "bolla” med !

Litteraturhanvisning

Gustafsson, L, Leva med barn, Forlagshuset, Gothia, 1sBN 91-7205-339-9
(sid 80-101, 136-155, 206-263)

Livsmedelsverket 2002, Mat for smabarn - fran ett ars alder — Handbok
till personal, ISBN 91 7714 159 8

Webbsidor
www.slv.se - Se under rubrik ’Mat & Halsa’ och *’Naringsrekom-
mendationer”” efter de Nordiska néringsrekommendationer for
naringsriktig mat och daglig fysisk aktivitet pa Livsmedelsverkets
hemsida.

www.growingpeople.se - Se under rubrik ’Ditt barn” pa Growing Peoples
hemsida.

www.halsomalet.se


http://www.slv.se/
http://www.growingpeople.se/
http://www.halsomalet.se/

Foto: Anders Norrsell

livssituation ut?!

Grunda Sunda Vanor
Checklista2,5- 3 ar

Stod till BVC-skoterskan i foraldrasamtal
om mat, rorelse och sémn

Vilken kunskap/ erfarenhet har foéraldern — hur ser familjens
—> : :

Allt maste anpassas individuellt.

" Maltidstanket”

Aktivitet — rorelse —
sOmn

Mat

Hur mycket behover
barnet ata?

Dryck

Mjolkprodukter

Frukost, 2 lagade mal och 2-3 mellanmal.
At tillsammans pé& regelbundna tider
Undvika att beléna och/eller bestraffa med mat.

Barn i denna alder ar mycket aktiva, de springer,
klattrar, hoppar, cyklar pa trehjuling och kan sparka
pa en boll.

Utevistelse stimulerar till 6kad fysisk aktivet.
Lek med ditt barn!

Sjalvstandighetsutvecklingen staller krav pa att man
fragar sig: Vilka granser skall vi ha i var familj?

Begréansa tiden for stillasittande aktiviteter framfor
TV och dator.

Barnet kan i denna alder 4ta samma mat som vuxna.
Tallriksmodellen.

Undvik allt smaatande mellan malen, t ex saft, bullar
kakor och kex!

Begransa godisatande till enstaka tillfallen.

Grundregel: Foéraldrarna bestammer vad som
serveras — barnet bestammer hur mycket det vill ata.

Ett barn som vaxer normalt, far i sig den mangd det
behdver, &ven om de inte tycks ata tillrackligt.

Vatten ar basta torstslackaren och fungerar bra vid
alla maltider.

Undvik sota drycker sé lange det gar och begransa
sedan intaget till speciella tillfallen.

Viktigt for att sakerstélla kalciumintaget.
Lattmjolk (=0,5 % fett)



% liter per dag av mjoélkprodukter (mjolk, fil, yoghurt,
valling) rekommenderas. 1 dl mjélk=1-2 skivor ost
nar det galler kalciumintag.

Mager ost rekommenderas till alla.

Fett Flytande margarin eller olja ar |att att dosera och har
en bra fettsyresammansattning. Fran cirka tva ars
alder kan barn anvanda lattmargarin pd samma satt
som vuxna.

En del eller alla de har punkterna kan man aterkomma till med jamna mellanrum.

TANK PA att du alltid har din BVC lakare, kollega, psykolog eller dietist att
"bolla” med.

Litteraturhanvisning
Gustafsson, L, Leva med barn, Forlagshuset, Gothia, ISBN 91-7205-339-9 (
(sid 80-101, 136-155,206-263)

Livsmedelsverket 2002, Mat for smabarn - fran ett ars alder — Handbok till personal,

ISBN 91 7714 159 8

Webbsidor

www.slv.se - Se under rubrik "Mat & Halsa” och "N&ringsrekommendationer” efter de
Nordiska naringsrekommendationer for naringsriktig mat och daglig fysisk aktivitet pa
Livsmedelsverkets hemsida

www.growingpeople.se- Se under rubrik "Ditt barn” pa Growing Peoples hemsida

www.halsomalet.se


http://www.halsomalet.se/

%! Primdrvarden Skane

Mellersta, Nordost, Nordvést, Sydost och Sydvést

Till dig som foralder!

Infor ditt barns 2,5 -3 ars besok ber vi dig svara pa foljande fragor

Ringa in det svar du tycker stammer bést. Vi kommer att diskutera svaren vid ett samtal om hélsa och livsstil.

Ater ditt barn frukost? Ja Nej Ibland
Ater ditt barn mellanmal? Ja Nej Ibland
Ater ni mat tillsammans i familjen? Ja Nej Ibland
Ater ditt barn frukt och grénsaker? Ja Nej Ibland

Vad dricker ditt barn nar han/hon ar toérstig?

Vatten Saft Juice Lask/Cola Mjolk Valling Annat

Ater ditt barn godis/glass/kakor/kex/snacks eller dricker s6tade drycker/lask?
Ja, varje dag
Ja, mer an 2 ggr/ivecka
Ja, 1-2 ggr/ vecka

Nej

Vad tycker ditt barn om att gora?
Lugn lek inne
Springa/leka ute
TV/Video/DVD/Dator

Annat

Ar det ndgot som handlar om mat/dryck/atande/lek/rérelse som ar svart eller oroar dig?
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