Om du har fragor — kontakta BVC!

Vill du veta mer?

Livsmedelsverkets hemsida:

Kostrad: Spadbarn

Broschyr: Bra mat for spadbarn under ett ar
Broschyr: Bra mat for barn mellan ett och tva ar
Filmer: Bra mat for spadbarn

1177:s hemsida:

Barnets mat upp till ett ar

Ovrigt:
Broschyr: Barnets at- och drickutveckling
—vad hander i munnen?

Magsackens
storlek

fran nyfodd
tillvuxen
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Nyfédd 3 dagar 7 dagar 4 veckor Tar Vuxen
57ml 30ml 60ml 120 ml 250 ml 1300ml

Utformat av dietister i Central Barnhalsovard i
Region Vasterbotten och Vastra Gotalandsregionen
2024

Barnets overgang till vanlig mat

under forsta aret

Information om det lilla barnets
overgang till vanlig mat.

reg ion Yﬂ VASTRA
vasterbotten v GOTALANDSREGIONEN




Det nyfodda barnet

Hur o
barnets m

behov utvecklas =

| den hér aldern ar brostmjolk
och/eller
brostmjolksersattning barnets
narings- och energikalla.

Undantaget ar D-vitamin och
D-dropparna behover ges
varje dag.

Att fa mat i den har aldern ar
mer an bara naring och
energi, det ar dven att komma
upp i en famn och fa narhet.

Hur
vuxna
hjalper >

Var uppmarksam pa barnets
hunger- och
mattnadssignaler.

Hur signalerar just ditt barn
att det ar hungrigt eller matt?

4—6 man

Barn som visar intresse kan fran
tidigast 4 manaders alder erbjudas
pyttesma smakprover.

Mangd: ett kryddmatt till nagon
tesked eller lite pa ditt finger som
barnet far smaka.

Lat barnets intresse styra
tidpunkten for smakstart. Som
smakprov kan man med fordel
erbjuda gronsaks- och barsmaker
som ar lite beska och sura.

Att introducera sma mangder av
manga livsmedel under forsta aret
kan aven forebygga forekomst av
allergier.

Att testa mat i den har aldern ar for
att ta vara pa nyfikenhet och borja
utforska olika smaker.

Ge pyttesma mangder. Den vanliga
maten ska i den har aldern inte
konkurrera med bréstmjolk/
brostmjolksersattning eller bidra
med naring.

Nar ditt barn visar intresse erbjud
girna manga olika smaker. Aven om
barnet grimaserar, fortsatt erbjuda
samma mat flera ganger sa lange
hen ar fortsatt intresserad!

Erbjud garna smakprov mellan
barnets vanliga matningar for att
inte konkurrera med amningen.

Du ér ditt barns forebild. Lat barnet
vara med nar du sjalv ater.

6—-8 man

Det ar nu dags att trana pa att ata
genom att erbjudas smakportioner
av mat, som komplement till
brostmjolk, brostmjolksersattning
eller tillskottsnaring. Bérja med
nagon tesked och 6ka successivt.

Barn som tidigt far uppleva manga
olika smaker lar sig att dta och
uppskatta mer varierad kost.

Berikad grot eller valling ar bra
kallor till jarn och kan borja
introduceras nu. Servera helst
valling ur mugg.

| den har aldern klarar sig de flesta
barn pa det de ater dagtid.

Erbjud garna manga olika gronsaker
tidigt da dessa kan ha svara smaker
och stor variation av konsistenser.

Erbjud garna smakportion vid mer
an ett tillfalle per dag. Ditt barn styr
sjalv hur mycket av maten det vill
ha. Komplettera med brostmjolk,
brostmjolksersattning eller
tillskottsnaring.

Mangden mat kan dkas successivt
nar barnet signalerar 6nskan om
mer. Smakportionerna kan sa
smaningom bli mer kompletta med
fler livsmedel. Garna med grénsaker
som bas.

Lat barnet kladda, kdnna och
undersoka maten. Handerna
forbereder munnen pa det som
kommer.

8-10 man

Den lagade maten bor vid atta
manader motsvara minst en full
portion mat per dag och vid tio
manader garna tva portioner.

Nu behover grovre konsistenser och
bitar av mjuk plockvanlig mat
introduceras for att barnet ska fa
trana pa att tugga.

Brostmjolk och/eller tillskottsnaring
kan fortsatt vara en vardefull
energi- och naringskalla.

Erbjud ditt barn mat vid
regelbundna tider och at helst
tillsammans.

Tallriksmodellen kan underlatta for
att fa en bra och balanserad maltid.

Servera garna lite farsk frukt eller
fruktpuré i slutet av varje maltid for
att underlatta jarnupptaget.

Lat barnet &ta alltmer sjalv och
utforska maten pa egen hand. Det ar
positivt att lata barnet upptacka och
kdnna pa maten med handerna.

Erbjud garna stora bitar av mat som
barnet kan halla i och bita av, t.ex.
kokt gronsaksstav, grotpinne mm.

Borja tréna pa att dricka ur glas.
| borjan far vi hjalpas at att halla.

Hur signalerar just ditt barn att
det inte behover mer mat?

10-12 man

Erbjud barnet frukost, lunch,
middag samt 1-3 mellanmal per
dag.

Huvudmalen bor nu besta av mat
medan mellanmal och/eller
kvallsmal fortsatt kan besta av
brostmjolk/tillskottsnaring.

Grot eller valling ar fortsatt bra
kallor till jarn. Servera helst valling
ur mugg.

Det ar viktigt att ata tillsammans
och skapa en trevlig stund vid
maltiden. Barn lar sig genom att
imitera andra och behover darfor
bra forebilder.

Det &r bra att |ata maltiderna vara
fria fran stérning som skarmar eller
leksaker.

Forsok folja i stallet for att leda
barnet i matsituationen for att
varna ditt barns egna hunger- och
mattnadssignaler.

Det kommer vara viktigt for barnet
pa sikt att kunna tolka sina egna
signaler for att kanna vad som ar
lagom mycket mat.

Hur mycket mat ett barn behéver
i olika aldrar &r svart att svara pa.
For att veta om barnet far i sig
lagom mycket mat behdver du
som foralder forsta och tolka ditt
barns hungers- och
mattnadssignaler.

Ett barn som féljer sin
tillvaxtkurva far i sig den energi
som behovs.



