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Barnets udvikling

Der sker meget i barnets fagrste levear.
Barnet vokser ca. 25 cm. og tredobler
fodselsveegten. Hvis denne udvikling
skal forega bedst muligt, er det vigtigt,
at barnet far en rigtig sammensat kost,
der fglger barnets fysiske udvikling.

0-4 mdr.

Barnet er fgdt med primitive reflekser,
der muligger, at det straks efter
fedslen kan sage efter brystvorten
samt sutte og synke i en bevaegelse.
Tungen kan kun fgres fremad. De
enzymer, der skal til for at nedbryde
fast fade, er endnu ikke tilstede i
tilstraekkelig meengde. Det betyder, at
fast fade ikke kan optages. Eneste
ernzering bgr derfor vaere modermaelk
eller modermaelkserstatning.

4-6 mdr.

Barnet kan nu adskille sutte- og
synkebevaegelsen, og tungen kan
efterhanden fares bagud. Herefter far
barnet laebekontrol, sa det selv kan
tage maden fra skeen. Desuden har
barnet kontrol af hoved og gverste del
af brystkassen og kan sidde pa skedet
under madning. De enzymer, barnet
skal bruge til at nedbryde fast fade
med, er fortsat kun tilstede i sma
maengder, men begynder nu at gges.
Barnet kan fatte med laeberne om
kanten af en kop. Tilvaenning til kop er
naturlig og let i 5-6 mdr. alderen.

6-9 mdr.

Barnet kan tygge op og ned og
efterhanden ogsa bruge tungen fra
side til side, og kan derfor blande "ter”
mad med spyttet. Tyggefunktionen er



god. Barnet kan begynde at tygge
rugbred og den gvrige mad skal kun
tygges. Barnet kan holde koppen og
fore den til munden, sa afvaenning fra
flaske kan pabegyndes.

9-12 mdr.

Barnet sidder fint uden stgtte, og kan
hjeelpe til med at fere skeen til
munden. Drikker selv af kop.
Sutterefleks ophgrer. Det er vigtigt, at
barnet far lov at rere maden og
forsgge at spise selv. Barnet kan
sidde med til bords. Flaske vil ofte
veere afsluttet ved 1 ars alderen.

15-18 mdr.

Farst nu kan barnet dreje handleddet,
sa det kan fgre skeen rigtigt ind i
munden. Det er lettere for barnet, hvis

maden ikke er for flydende. Barnet
kan spise selv.




Det forste ar

Generelt om Barnets kost 0-6
maneder

Modermaelk: Brystmeelk indeholder
alle de nzeringsstoffer, som barnet har
behov for de farste 6 maneder.
Brystmeelk beskytter barnet mod
infektioner. | perioder forekommer
nedsat maelkemaengde. Desuden
@gges barnets appetit. | disse perioder
leegges barnet hyppigere til.

Modermalkserstatning: Hvis amning
ikke lykkes eller ikke er tilstraekkelig,
anbefales modermeelkserstatning.
Produkterne fas bade i pulver og som
flydende feerdigblandet. Radfer dig
med din sundhedsplejerske. Giv ikke
barnet flaske mens det ligger ned.
Dels af hensyn til kontakten med
barnet, og dels kan det give gget

risiko for mellemgrebetaendelse.
Tilberedning og opbevaring af
modermaelkserstatning, se side 14.

Vand: Gives ved uro og tgrst - indtil
barnet kan drikke af kop, gives afkogt
vand.

Vitamintilskud: Fra 2-ugers alderen
og frem til 2-ars alderen skal barnet
have D-vitamin — se dosis pa flasken.
Kan gives som en multivitaminpille fra
barnet kan tygge, tidligst fra 1% ar.
Barn med mark hud anbefales
D-vitamin tilskud hele livet.

Honning: Honning frarades til barn
under 1 ar, fordi det kan indeholde
bakteriesporer, som kan give en
alvorlig infektion
(speedbarnsbotulisme).




Grod

Majs, ris, hirse og boghvedegred.
Grgd laves med
modermaelkserstaning eller
modermaelk, indtil barnet er 6 mdr.
Nar greden laves pa sedmeelk
tilseettes 1 tsk. vegetabisisk fedtstof.

Kartoffel-grentsagsmos

Brug friske eller frosne grentsager
f.eks.: kartoffler, gulergdder, broccoli
og blomkal. Kartoffel - grentsagsmos
tilsaettes, fortrinsvis vegetabilsk
fedtstof.




Barnets kost 4 — 6 maneder

Tilskudskost: Sundhedsstyrelsen
anbefaler at vente til ¥z ar Hvis barnet
ikke bliver maet af
modermaelk/modermaelk- erstatning,
kan der tidligst suppleres med
tilskudskost fra 4 maneder. Start
langsomt med 1- 4 tsk. Maengden
@gges gradvis. Begynd allerede
hermed varitation i konsistens og
smag. Det anbefales kun at give et nyt
produkt ad gangen i ca. 1 uge, sa
barnets tarmsystem langsomt vaennes
til den nye kost. Undga at tilseette
ekstra salt til maden det farste levear.
Dels er det ikke ngdvendigt og dels for
ikke at vaenne barnet til en salt smag.

Modermaelk/ modermaelkerstatning:
Er stadig den veesentligste ernzering.

Drikkevarer: Vand fra den kolde
hane, nar barnet kan drikke af kop.

Barnet kan spise kartoffelmos,
risgrgd, majsgrad, hirsegragd og
frugtmos.

Brug friske eller frosne frugter/beer.
F.eks. paere, able, blomme og
hindbaer.

Frugtmos kan evt. gives pa gred.

Valling
Bar kun gives som tilskud og max 2
flasker (400ml i dagnet)




Det farste ar Barnets kost 6 — 9 maneder

Modermaelk/ Efter behov.
modermalkerstatning/valling Det
anbefales at give
modermeelkerstatning fordi
modermaelks-erstatning indeholder
flere vitaminer og mineraler end
sedmeelk. Giv aldrig sadmeelk i flaske.

Malkeprodukter: Fra 6 mdr’s
alderen kan kosten varieres med A
38, tykmeelk, yoghurt naturel,
modermeelkserstatning og evt.
sgdmeelk. Syrnede maelkeprodukter
som ymer, ylette og kvark frarades
indtil 1 ars alderen p.g.a. hgijt protein
indhold. Syrnede maelkeprodukter
m/frugt frarades pga. hajt sukker-
Indhold. Meelkeprodukter V2 - % liter
dagligt inkl. syrnede maelke- produkter
og modermeelkserstatning. Fra 2 ar
kan gives revet rugbrad og/eller

frugtmos pa de syrnede
maelkeprodukter.

Flaskeafveenning: Kan pabegyndes.
Brug kop til vand, grentsagsvand,
moder- meelkserstatning, veelling og
evt. sgdmeelk.

Grod: Varieres med f.eks. byggraed,
havregred, gllebrgd og fuldkornsgrad.

Rugbrgdssnitter: Fra 8 mdr. alderen
kan et af greadmaltiderne erstattes af
sma rugbradssnitter uden kerner, se
side 10.

Jerntilskud: Fra 6 — 12 maneder skal
barnet dagligt have jerntilskud eller
400 ml modermeelkserstatning,
tilskudsblanding eller industri-
fremstillet veelling.




6 — 9 maneder.

Kartoffel-grentsagsmos: Tilberedes
mere groft. Tilseet 1 tsk. fortrinsvis
vegetabilsk fedtstof i grad og
kartoffel-grgntsagsmos.
Kartoffel-grgntsagsmos kan fra 8 mdr.
alderen varieres med pasta og ris.

Hakket ked og fisk: Kylling, kalkun,
svin, lam og ukrydret fars. Indmad
f.eks.: lever, hjerte eller torskerogn.
Fisk f.eks.: torsk, rgdspaette og makrel
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Barnets kost 9 — 12 maneder

Modermaelk og malkeprodukter:
Sedmeelk af kop erstatter gradvist
modermeelkserstatning. Barnet
vaennes gradvis fra flaske inden 1 ars
alderen.

Anden kost: Generelt er kosten som
tidligere, dog mindre findelt. Kartofler
og grgntsager serveres i tern.

Drikkevarer: Bgrn har brug for meget
at drikke. Iszer pa varme dage. Vand
slukker tgrsten godt.

Bemaerk: Begraenset masngde rosiner
indtil 3 ars alderen. Max. 50 g om
ugen.

6-9 maneder Frugtmos: Gerne af ra
frugt, som er revet eller fra 8 — 9 mdr.

skaret i stykker. F.eks. banan, kiwi,
able og melon.

Palaeg: F.eks. leverpostej, kadpalse,
kadboller, torskerogn, makrel,
smgreost, eeg, avocado, revne
gragntsager og middagsrester.

Pynt: F.eks. karse, purlgg, peberfrugt
eller andet.
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Barnets kost 1 -3 ar

Appetit: Efter 1 ars alderen er
tilveeksten ikke sa stor, og derfor
aftager og svinger appetitten. Det er
vigtigt, at barnet leerer at spise en
sund og varieret kost. Veer
opmeerksom pa at barnet laerer at
spise forskellige grentsager, kad og
fisk.

Fedt: Indtil 3 ars alderen anbefales
s@d- eller letmeelk.

Kostfibre, frugt og grent: Kostfibre,
frugt og grentsager har ogsa
betydning for barnets affering. Tynd
affgring (diarre) kan bl.a. skyldes at
barnet far mange kostfibre eller
frugter. Omvendt kan forstoppelse
bl.a. skyldes at barnet far for lidt
kostfibre, frugt og grentsager.

Drikkevarer: Sad saft, frugtjuice og
sodavand, optager plads for sund og
varieret kost og gdelaegger teenderne.
Ste@rre maengder kan ogsé give diarre.
Der ber i stedet gives vand, evt. tilsat
isterninger og sma stykker frisk frugt.
Der anbefales 7z | maelkeprodukter
dagligt.

Kiks indeholder meget sukker og
klistrer til teenderne. Tvebakker,
skorper og knaekbrgd er sundere.

Born, der er smatspisende eller
spiser meget ensidigt, anbefales en
bornevitamintablet med jern daglig
fra 1 ars alderen.

Indtil 1 %% ars alderen bgr
vitamintabletten knuses. Samt
D-vitamin til barnet er 2 ar.

- til opslagstavlen -

11



Barnets kost efter 3 ars alderen

Fra 3 ars alderen kan bgrn spise som
voksne. - og falge kostkompasset
med de 8 kostrad:

* 1. Spis mere frugt og grent — 6 om
dagen. (4 - 10 ar 300 — 500 gr om
dagen)

+ 2. Spis fisk og fiskepalaeg — flere
gange om ugen.

+ 3. Spis kartofler, ris eller pasta og
groft bred - hver dag.

* 4. Spar pa sukker —iseer fra
sodavand, slik og kager.

+ 5. Spar pa fedtet — iseer fra
mejeriprodukter og ked.

* 6. Spis varieret og bevar
normalvaegten.

7. Sluk tgrsten i vand.

* 8. Veer fysisk aktiv — mindst 60
minutter om dagen.

Lidt af det sunde er mange gange
bedre end meget af det usunde.
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Kost og spisevaner

Allerede i forste levear
grundlzegges vore kostvaner.
Derfor er der vigtigt, at barn sa
tidligt som muligt vannes til en
sund og varieret kost.

Foreeldre eller de voksne bgr ga foran
som et godt eksempel — vaere gode
rollemodeller. Barn er ikke fadt
kraesne og kraesenhed arves ikke. De
voksnes holdning til maden er meget
afggrende for bagrnenes kostvaner.

Lzer barnene at spise til maltiderne.
Der anbefales 3 hovedmaltider og 2 —
3 mellemmaltider. God appetit fas
bl.a. ved at opholde sig ude i frisk luft
og fa rigelig motion, f.eks. ved leg.
Modsat bliver appetitten mindre ved at
opholde sig indendgrs og bevaege sig
for lidt, eller ved at smaspise, drikke
saft og lignende inden et maltid. |
perioder kan barnet have svingende
appetit.

Prioriter hgit, at familien kan veere
sammen til mindst et hovedmailtid
dagligt. Barn spiser langsommere end
voksne, og skal derfor have god tid fil
maltiderne. Lad barnet sidde pa en
stol, som passer i stagrrelsen. Lad
barnet rgre og spise selv af maden.
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HUSK:

* Foreeldrene bestemmer HVAD
barnet skal spise.

* Varieret alderssvarende kost.

« Barnet bestemmer selv, HYOR
MEGET det vil spise.

» Undga usunde mellemmaitider.

* Er barnet tgrstigt, tilbydes vand.

Respekter, at der er noget, barnet ikke
kan lide. Med passende mellemrum
bar barnet smage de forskellige
produkter igen.

Undga at presse barnet til at spise,
samt undgé sget opmaerksomhed.
Hvis barnet ikke spiser op ved et
maltid, skal barnet ikke tilbydes
“erstatningsmaltid”, hvis det efter kort
tid plager for at fa maelk, yoghurt eller
lignende.

Et godt rad:

Lav en madplan, f.eks. for en uge ad
gangen. Lad stgrre barn hjeelpe med
at kabe ind og lave Det giver feelles
ansvar og stegrre motivation.



Modermeaelk og modermaelkserstatning

Modermeelk:

Ved udmalkning kasseres lidt (et par
ml) af den farste meelk fra hvert bryst.
Den udmalkede meelk afkales straks
under rindende koldt vand eller med
isterninger. Ved opbevaring i mere
end 72 timer anbefales frysning.
Afkglet maelk kan haeldes sammen og
fryses i portioner, der svarer il et
maltids starrelse. Optg kun meelk til et
maltid ad gangen i varmt vand eller
mikrobglgeovn. Frisk udmalket meelk
kan holde sig 72 timer i kaleskab +
5gr. Max. 6 mdr. ved — 18 gr.

Modermalkserstatning, pulver:
Opbevares teet tillukket og tart, men
ikke i kgleskab. Tilberedes som anfart
pa pakningen. Pulver kan kun holde
sig 14 dage efter det er abnet. Det
anbefales at tilberede
modermaelkserstatning umiddelbart
for det gives. Almindelig feerdigblandet
modermaelkserstatning ber ikke
fryses. Derimod kan
modermaelkserstatningspulveret
fryses i afmalte portioner svarende til
den maengde, der tilberedes. Frysning
skal ske umiddelbart efter at
emballagen er brudt. Nar pulveret
tages ud af fryseren, skal det
anvendes indenfor 2 — 3 dage.
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Holdbarhed:

Pulver: 14 dage nar emballagen er
brudt. Max. 3 mdr. ved - 18 gr.
Flydende: 1 dagn i kaleskab efter at
emballagen er brudt.

Specielle modermalkserstatninger:
Profylac, Nutramigen og Pregestimil.
Er ikke velegnet til frysning.

Rensning af sutter og flasker:

Veer omhyggelig med hygiejnen, da
varm maelk samler bakterier.
Flaskerne vaskes med flaskerenser,
opvaske- middel og varmt vand.
Sutterne gnides med groft salt.
Flasker og sutter skylles og koges i 3
min. Sutteflaskerne kan vaskes i
opvaskemaskinen, men skal skylles
forst.



Opskrifter

Tynd gred:

Ya dl (15g) majs- eller rismel. | 7z dl.
koldt vand, 2 dl. moder-
meelkserstatning eller evt. sgdmeelk
fra 5 — 6 mdr. Kan tilsaettes 1 spsk.
frugtmos af f.eks. paere eller aeble.

Alm. gred:

Y2 dl. majs — eller rismel, 1 dl. koldt
vand, 72 dl. modermeelks- erstatning
eller evt. sgdmeelk fra 5 — 6 mdr. Kan
tilseettes 1 spsk. frugtmos af fx paere
eller zble. Erstattes majs- eller rismel
med hirseflager, eller havregryn (fra 6
mdr.) skal der bruges flager/gryn og 2
dl. vand.

Tilberedning:

Pisk majs- eller rismel med vandet i en
lille gryde. Bring det i kog Under
piskning og kog ved svag varme i 2 —
3 min. Pisk af og til | det. Sluk for
varmen og r@gr maelk og evt. fedtstof i.
Ror evt. frugt- mos i. Afkgl graden lidt
inden servering.

Ollebred:

2 skiver rugbrad (80 gr.) uden kerner.
2 dl. koldt vand, evt. 1 tsk. fedtstof. 12
dl. modermeelkserstatning eller
sgdmaelk. Rugbrgd leegges i blgd i
vandet natten over. Koges 2 — 3 min.
Sigt eller blend den. Fortynd evt. med

2 dl. koldt vand. Varm grgden kort op.
Sluk og rar maelk i og evt. fedtstof.
Kan evt. tilsaettes lidt frugtmos.

OBS: Fedtstof skal kun tilsaettes nar
greden er lavet pa sedmaelk. - anvend
fortrinsvis vegetabilsk fedtstof.

Kartoffel-grentsagsmos:
Vitaminerne bevares bedst ved kort
kogetid. Del 1 — 2 kartofler og f.eks. 72
gulerod i mindre stykker. Laeg dem i
kogende vand (sa lidt som muligt) og
leeg lag pa gryden.

Mosen findeles med en gaffel. Der
tilseettes
modermeelkserstatning/sgdmaelk indtil
mosen har en passende konsistens
samt evt.1 tsk. fedtstof. Er velegnet til
frysning uden modermeelkserstatning
og fedtstof. Persille, grankal og spinat
ma ikke genopvarmes.

Frugtmos:
Frugterne koges ligesom kartofler og
grgntsager. Er velegnet til frysning.



Kadboller:

Hakket kad af f.eks. svin, kalv, okse,
indmad, kylling eller kalkun. Tilsaet
evt. krydderurter. Form en kgdbolle
(ca. 25 - 30 g), kog den sammen med
kartofler (skreellede) og grentsager i 5
— 7 min. Er velegnet til frysning.

Frysning af mosmad:

Det kan veere en lettelse at have mos
(kartoffel — grent- sagsmos, ellebrad,
fisk, kad, lever og torskerogn) parat i
fryseren.

Mosen skal veere frisk tillavet og
fryses efter en hurtig afkeling.

Kog en passende portion og mos det.
Tilseet kogevand til en passende
konsistens. Frys ned i f.eks.
isterningebakker eller yoghurtbaegre,
som pakkes ind i fryseposer. Mosen
opvarmes i en gryde (med
modermaelkserstatning) eller i
mikrobglgeovn.

Pa markedet findes en raekke
industrifremstillede produkter til bgrn
fra 4 mdr. alderen.
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Det er ernzeringsmaessigt udmaerkede
produkter, men giver ensartet smag
og konsistens og de er sgdet med
frugtsukker. Fglg tilberedningstiden pa
pakningen.



Mikrobglgeovn

Modermalk og Grontsagsmos:
modermalkserstatning: Kan tges op og varmes i
Mikrobglgeovn er velegnet til mikrobglgeovn.

opvarmning af modermeelk og

modermeelkserstatning. Flasken med Industrifremstillet bernemad pa glas
den feerdige blanding saettes i mikro- kan ogsa varmes i mikrobglgeovn.
balgeovnen uden lag og suti %2 - 1 Varm kun det, der skal bruges, og seet
min. ved fuld effekt. Tiden afhaenger resten i keleskabet.

af maelkemaengden og ovnens effekt.
Ryst flasken af og til. For at bevare
proteiner og vitaminer ma meelken
ikke overstige spisetemperatur.

Grod:

Mikrobglgeovn er velegnet til
gredfremstilling. Fremgangsmaden er
den samme som for opskrifter pa grad
(side 12), men kogetiden er mindre.
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Andre pjecer

Komiteen for Sundhedsoplysning: « “ Kort og godt om amning “. 2007
www.sundhedsoplysning.dk +“ Sunde bgrn” 2009
tif. 33 95 60 00 +” Mad til spaedbgrn og smabgrn —

fra skemad til familiemad” 2009
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Grgntsager og frugt

Eksempler pa
arstidens grgntsager
og frugt

Forar:

Grgntsager Frugt
Hvidkal

Rabarber

Rosenkal

Spidskal

Avokado

Gulerod

Kartoffel

Efterar

Grgntsager Frugt
Broccoli Hyldebaer
Porre Hyben
Blomkal Brombaer
Majs Pzere
Rgdbede FfEble
Squash

Selleri

Hvidkal

Rosenkal

Gulerod

Kartoffel

Sommer
Grgntsager
Blomkal
Broccoli
Bgnne
Peberfrugt
FErter

Tomat
Spinat
Squash
Radise
Agurk
Gulerod
Kartoffel

Vinter
Grgntsager
Gronkal
Rosenkal
Porre
Hvidkal
Redkal
Ragdbede
Selleri
Gulerod
Kartoffel

Frugt
Jordbaer
Hindbazer
Solbeer
Ribs
Stikkels-
baer
Blomme
Melon

Frugt
FAble
Peere
Appelsin
Clementin
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