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Stegvis narmande

r o ATA ny mat
r o SMAKA ny mat: slicka av kippar

tugga och spotta ut, tugga och svalja

r o RORA vid ny mat med en fingertopp,

ldppar, tander, tunga

r o LUKTA pa ny mat som finns i samma rum, pd bordet

eller tallriken

= Kravlost forhallningssatt

= Lat barnet narma sig stegvis

r o INTERAGERA med ny mat genom att anvanda redskap for att
plocka upp, hjalpa till med forberedelser, 13gga mat pd tallrik

o TOLERERA ny mat i samma rum, sitta vid bordet med maten framfor sig

Toomey, K (2002) Preventing and Treating “food jogs” The Journdl of pediatric
Nutrition and Development, 100, 2-6.
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Hur forebygga?

= Servera bara en viss typ av mat varannan dag

= Steg 1: gobr en lista 6ver alla livsmedel barnet ater regelbundet, dela upp i
kategorier: protein, kolhydrater, frukt/gronsak
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Kolhydrater Frukt/gronsaker

+ Ange grillkorv kall * Pizza (1/2) * Russin
* Pizza (1/2) + Varm macka med ost + Torkade blabar
+ Varm macka med ost (1/2) « Torkad mango
(172) » Strips McDonalds « Appelklyftor
* Ostrullar * Toastbréd + Appeljuice
* Findus kéttbullar + Pasta (fjarilar, skruvar) « Gurkstavar
« Tortillachips
* Ostkrokar
» Pannkaka
* Cheerios
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Hur forebygga?

= Steg 2: férvandla listan till en meny dar, om mdjligt, ingen mat upprepas, under
tva hela dagar. Varje maltid ska innehalla protein, kolhydrater, frukt/grénsak och
nagot att dricka
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MALTID DAG 1 DAG 2
Frukost Ostrulle Mjolk
Rostat brod Cheerios
Appeljuice
Mellanmal Russin Varm macka med ost
Vatten Torkad mango
Vatten
Lunch Pizzaslice Kottbullar
Vatten Strips
Vatten
Mellanmal Tortillachips Ostkrokar
Appelklyftor Vatten
Vatten Torkade blabar
Middag Ange korv Pannkaka
Pastafjarilar Vatten
Gurkstav
Vatten

Exempel steg 2

REGION
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Hur forebygga?
Steg 3: ga noga igenom varje maltid och identifiera vilka naringsdmnen (protein,
kolhydrater, frukt/gronsaker) som saknas.
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MALTID DAG 1 DAG 2
Frukost Ostrulle Mjolk
Rostat brod Cheerios
Appeljuice Frukt/grénsak
Mellanmal Protein Varm macka med ost
Kolhydrat Torkad mango
Russin Vatten
Vatten
Lunch Pizzaslice Kottbullar
Frukt/gronsak Strips
Vatten Frukt/gronsak
Vatten
Mellanmal Protein Protein
Tortillachips Ostkrokar
Appelklyftor Vatten
Vatten Torkade blabar
Middag Ange korv Pannkaka
Pastafjarilar Frukt/gronsak
Gurkstav Vatten
Vatten

Exempel steg 3
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Hur forebygga?
Steg 4: fyll i de livsmedel som saknas. Forsok valja nagot som liknar det barnet
redan ater (obs: for att fylla tva dagar med olika livsmedel behoéver listan i steg 1
innehalla 10 livsmedel i varje naringsamneskategori).
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Exempel steg 4

MALTID DAG 1 DAG 2
Frukost Ostrulle Mjolk
Rostat brod Cheerios
Appeljuice Apelsinjuice
Mellanmal Kalkonpélagg Varm macka med ost
Riskaka Torkad mango
Russin Vatten
Vatten
Lunch Pizzaslice Kottbullar
Paronklyftor Strips
Vatten Torkad papaya
Vatten
Mellanmal Smalt ost Yoghurt
Tortillachips Ostkrokar
Appelklyftor Vatten
Vatten Torkade blabar
Middag Korv Pannkaka
Pastafjarilar Appelmos
Gurkstav Vatten —njolk?
Vatten
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Utokning av antalet livsmedel
Om det inte finns tillrackligt stor variation i barnets repertoar for att kunna
servera 3 olika livsmedel 5 ganger om dagen under 2 dagar, valj ut barnets minst
naringsrika livsmedel och forsok utifran det géra sma férandringar i
JAMTLAND
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Matkedjning

Strategi som kan hjalpa barn att testa nya livsmedel genom att ta hansyn till
barnets egna mat- och smakpreferenser.

Mal: att skapa kedjor/lankar mellan mat/livsmedel som barnet redan ater och ny
mat som kan stotta tillvaxt och halsa.

= Den nya maten ska likna mat som barnet redan ater i smak eller konsistens,
osV.

Introduceras gradvis och regelbundet.
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Exempel pa matkedjor

Favoritmat: Chicken nuggets
Ny mat: Fisk
Matkedja:

Chicken Hemmagjord Hemmagjorda Létt panerad

torsk

nuggets fran panerad panerade
affaren kyckling fiskpinnar
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Exempel pa matkedjor

Favoritmat: Pastagratang/pasta med ost
Ny mat: Broccoli

Matkedja:

Pasta med smalt

ost och Kokt broccoli med

smaélt ost EeeEl

Pastagratang broccolibuketter
(gradvis minska
pasta)
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Exempel pa matkedjor

Favoritmat: Appeljuice
Ny mat: Mjolk
Matkedja:

Smoothie Smoothie

Appeljuice (@ppeljuice + (gradvis oka Ren mj6lk
kryddmatt mjolk) mangden mjolk)
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Steg for att skapa dina egna matkedjor

Steg 1: Lista 10 livsmedel som barnet verkligen gillar att &ta. Om det ar majligt,
forsok att valja minst ett livsmedel som hen gillar fran varje matgrupp:

- kolhydrater (t ex brdd, pasta, flingor, kex)

- protein (t ex 8gg, kyckling, fisk, kott, bdnor)

- mjolkprodukter (t ex mjolk, yoghurt, ost, sojamjolk)
- frukt ( t ex apple, jordgubbar)

— gronsaker (t ex morétter, tomater)

20PN RWN

=

- fett (t ex jordnétssmar, nétter, avokado, smor)

. REGION
JAMTLAND
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Steg for att skapa dina egna matkedjor
Steg 2: Baserat pa de livsmedel som ni har listat i steg 1, besvara fragorna
nedan:
- Vilka konsistenser giIIar barnet? knaprig mjuk héard seg klimpig slat
~ Vilka smaker gillar barnet? =t el Bt
Ugnsbakad Grillad Friterad Panerad Stekt Kokt
- Hur foéredrar barnet att maten ar tillagad?
HARJEDALEN
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Steg for att skapa dina egna matkedjor

Steg 2: forts.
- Vad gillar barnet for tillbehdr?

Exempel: Smor, ost, senap, ketchup, majonnas, soja, het sas, hummus, Nutella, pesto,
honung, sylt, ...
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Steg for att skapa dina egna matkedjor
Steg 3: Lista om det finns nagra livsmedel som ni skulle vilja testa i framtiden.
Detta kan vara livsmedel som barnet tidigare har gillat, mat som er familj eller
vanner ofta ater eller mat som barnet ar nyfiken pa/visat intresse for.
__JAMTLTA?:IW
HARJEDALEN
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Steg for att skapa dina egna matkedjor

= Steg 4: Gor din egen matkedja!
Vilka tva nya livsmedel skulle ni vilja testa forst?

1.
2.
JAMTLAND
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Steg for att skapa dina egna matkedjor
= Steg 4: Gor din egen matkedja!
Favoritmat:
Ny mat:
Matkedja:
JAMTLAND
HARJEDALEN
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Strategier som kan hjalpa pa vagen

Introducera bara ett eller tva livsmedel at gangen

Para alltid ihop ny mat med mat som barnet ar trygg med

Testa ny mat vid den tidpunkt pa dagen som barnet ar mest hungrig
Observera och anteckna barnets reaktion pa maten

Var noga med att skriva ner hur maten lagades sa att ni kan experimentera med
olika tillagningssatt

Gor ingen stor sak av att barnet smakar/ater.
Prova och prova igen!
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