SAMTAL OM MAT

Ohélsosamma matvanor ar en av de storsta riskfaktorerna for ohalsa och for tidig dod
i Sverige. En vélbalanserad och naringsriktig kost kan bidra till att minska risken for
hjart- och karlsjukdom, diabetes typ 2, cancer och obesitas. Goda vanor grundlaggs
tidigt och darfor ar det av stor vikt att Iagga tid till att prata om matvanor med familjer
som besdker barnhalsovarden. Vinsterna kan vara stora nér familjen far med sig grun-
den till en halsosammare vardag och sma knep skall inte underskattas! Nedan foljer
en sammanfattning av utbildningsfilmen “Samtal om mat” med Sara Ask.

Pep-rapporten 2023 visar att:
Endast 1 av 10 barn ater gronsaker, frukt och fisk enligt kostraden.

Barn och ungdomar &ter i genomsnitt bara halften av den
rekommenderade mangden frukt och gronsaker.

4 av 10 barn mellan 4-6 ar ater godis minst tva dagar i veckan.




Dietisten och forfattaren Sara Ask om...

BARN SOM ATER FOR LITE:

Undersok vidare, ar det verkligen sa?

Forskning visar att foraldrar tror att barn behdver stérre portioner én de i sjélva
verket gor och att de ser ett magrare barn framfér sig an de i sjalva verket har.
Hur vaxer barnet? Ser tillvaxtkurvan ok ut talar det for att barnet far i sig tillrack-
ligt med energi. Om barnet vaxer som det ska ar det darfor viktigt att informera
foréldern tydligt om detta.

Foraldrar kan behdva paminnas om att allt barnet ater réknas. Varje mal kan se
litet ut i sig, men sammantaget blir det &nda ofta tillrackligt, forutsatt att det ar
mat barnet ater sig matt pa, och inte godis och snacks.

Upplys foraldern om att det inte behdver vara en komplett maltid for att det ska
raknas. Det ar vad barnet ater under veckor, manader och ar som ar det viktiga,
inte hur en enskild maltid ser ut.

Om det finns misstanke om att barnet far i sig for lite mat av nagot skal, som
tugg- och svaljsvarigheter, eller pga. allergi, ar det viktigt att hanvisa vidare.
Ofta kan man komma langt med att ge maltiden sa bra férutsattningar som moj-
ligt. Se tipsen pa sidan 4 under "Tumregler for en lyckad maltid i hemmet”.

PORTIONSSTORLEK:

| stéllet for att fokusera pa portionsstorlek: tipsa foréldrarna om att tanka att
deras uppgift &r att erbjuda barnet [dmplig och néringsrik mat — och att det ar
barnets uppgift ar att valja vad och hur mycket hen vill dta.

Stall fragor kring hunger och méttnad for att kunna prata om portionsstorlek och
maltidsordning. Anvand bilden “dagens maltider” som stod.

Bilden "Dagens maltider” illustrerar hur en matdag kan se ut. Men det hér ar ing-
et facit pa hur mycket barnet ska ata, det betyder inte ens att barnet behéver ata
sa har manga ganger pa en dag. Men barnet behover erbjudas mat, sa att hen
kan ata ifall hen ar hungrig. Observera dock att det ar bra att uppmarksamma om
barnet smaater mellan maltiderna och darmed inte kéanner hunger nar till exem-
pel middagen serveras. Sma mellanmal kan innehalla stora mangder energi.



GRANSSATTNING (SALLANMAT):

e Uppmuntra foréldrarna till att halla en tydlig férutsagbar rutin for sallanmat, till
exempel l6rdagsgodis eller fredagsglass. Sallanmaten skall kopas hem nar den
skall &tas i stallet for att ha ett lager hemma (kallas for dold gransséattning).

e Det ar viktigt att inte skuld- och skambeldagga barnets sug efter sdllanmaten, det
finns risk att det forstarker lockelsen.

e Bilden “Séllanmat” ger ett hum om vad som kan vara en rimlig maxgréns fér en
4-6-aring att ata under en vecka, forutsatt att barnet ror pa sig tillréackligt. Barn
som ater mer sallanmat an sa har riskerar antingen att fa i sig for lite naring, eller
att fa i sig for mycket energi, med dvervikt som foljd.

e Ett av de enskilt viktigaste raden du kan ge férédldern &r att undvika socker-
s6tade drycker till vardags. Kopplingen mellan sockersétad dryck och 6vervikt/
obesitas ar stark.

e Skapa en bra matmiljo hemma med fokus pa OFTAMAT:

- Ha frukt och gronsaker lattillgéngligt i barnets 6gonhdjd - i en skal eller pa bésta
hyllan i kylen eller pa storsta platsen vid middagen, sa att det halsosamma valet
ar det naturliga valet nar det ar dags for en maltid..

- Inled maltiden med grénsaker, till exempel morotsstavar eller frysta drtor och ha
kvar dessa pa bordet under hela maltiden.

- Erbjud gronsaker, frukt, bar eller baljvaxter till varje maltid. Men lat barnet be-
stémma vad av dessa som hamnar i magen.

- Erbjud vatten och majligen mjolk som maltidsdryck, och vatten som torstslacka-
re mellan maltiderna.



Nyckelhal (oftamat):

Genom att valja nyckelhadlsmarkta alternativ:

e Mangdubblas intaget av fullkorn frdn brod och pasta
® Minskas intaget av mattat fett med 40 procent

* Minskas intaget av tillsatt socker med 9 procent

® Minskas kaloriintaget med 10 procent

Tipsa om att leka Nyckelhalsdetektiv for att skapa nyfikenhet kring
nyckelhalet. Kom ihdg att gronsaker och frukt alltid bar pa nyckelhalet,
aven om det inte syns.

TUMREGLER FOR EN LYCKAD MALTID | HEMMET:

e Satt ett tillrackligt hungrigt barn vid bordet.

e Se till att det finns atminstone nagot pa bordet som barnet brukar kunna ata sig
matt pa: bulgur eller ris, hackade nétter, aggbatar eller morotsstavar till exempel.

e Se till att det finns andra férebilder som ater och visar att det ar gott och bra.

e Undvik att pressa, hota eller muta barnet att dta — det kan Iatt f& motsatt effekt.

e Forsok att ha en snall, och inte strang och kravfylld stdmning vid matbordet. Bar-
net behover kdnna trygghet i maltidssituationen.

e Tipsa foraldrar om att se mer pa sina barns ansikten an pa barnens tallrikar. An-
vand maltiden som ett tillfalle att prata med och lyssna pa barnen, skoja med
varandra. En vana som garna far vara kvar nér barnet blir dldre och tonaring. Man
kan fa reda pa mycket viktigt vid matbordet under ett barns liv.




SAGASAGOR | HALSOSAMTAL - verktyg for mat

Skafferiet: En anpassad matpyramid for att prata om proportioner mellan olika
livsmedelsgrupper. Man kan &ta allt men inte alltid och oftamaten kan med férdel
goras mer tillgénglig &n sallanmaten.

Ofta-mat: |llustrerar mat som vi behéver ata mer av i vardagen och dppnar upp
for samtal kring Nyckelhalsmarkningen.

Sallan-mat: lllustrerar mat som vi behdver ata mindre av, sa kallad utrymmesmat.
Dryck: Samtal om dryckesvanor, illustrerar sockermangd i olika drycker och upp-
muntrar till att dricka vatten vid maltider och som torstslackare.

Mala magen: Uppmuntrar till att ata varierat med gronsaker i fokus, genom att
mala magen med regnbagens farger. Samtal kring tallriksmodellen eller handmo-
dellen.

Dagens maltider: Ger en bild av hur ofta barn behover erbjudas mat och 6ppnar
upp for samtal kring maltidsordning, hunger och mattnad.

Frukt- och gronsaksbingo: Ett utskick hem for att uppmuntra familjen att prova pa
olika typer av frukt, bar och gronsaker.

Affisch "Mala magen”: Kan anvandas som forsta mote med Sagasagor i vant-
rummet alternativt som samtalsstod i mottagningsrummet.

LASTIPS:

Mer kunskap kring mat for sma barn:

Halsosamtal om matvanor
- Rikshandboken i barnhalsovard
(rikshandboken-bhv.se)

Bra mat for barn 0-5 ar

(livsmedelsverket.se)
Barn och ungdomar 2-17 ar

(livsmedelsverket.se)

Saras boktips:

Prata mat med smabarnsféraldrar — en handbok fér barnhalsovarden (Gothia fort-
bildning) av Sara Ask

Forsta hjalpen vid matbordet: om barns matkrangel, néringsbehov och smakfavo-
riter (Ordfront forlag) av Sara Ask

Hej hej vardagsmat! (Ordfront forlag) av Sara Ask, Lisa Bjarbo och Louise Winblad
En bok om 6vervikt: Halsovikt for ditt barn av Paulina Nowicka

For ytterligare fordjupning nar det ar trixigt med maten:

Nar ditt barn inte ater: praktiska rad for att hitta matlusten (Roos Tegner) av Kajsa
Lamm Laurin


https://www.rikshandboken-bhv.se/amning-och-nutrition/mat-och-dryck/halsosamtal-om-matvanor/
https://www.rikshandboken-bhv.se/amning-och-nutrition/mat-och-dryck/halsosamtal-om-matvanor/
https://www.rikshandboken-bhv.se/amning-och-nutrition/mat-och-dryck/halsosamtal-om-matvanor/
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/handbocker-verktyg/bra-mat-for-barn-0-5-ar---handledning-for-barnhalsovarden.pdf?AspxAutoDetectCookieSupport=1
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/handbocker-verktyg/bra-mat-for-barn-0-5-ar---handledning-for-barnhalsovarden.pdf?AspxAutoDetectCookieSupport=1
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/barn-och-ungdomar/barn-2-17-ar
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/barn-och-ungdomar/barn-2-17-ar

