% folkhalsan

Kom igang med

fing

Att borja ge fast mat till bebisen kan kdnnas svart och stort, det éir nytt for bade vuxna
och bebisen. Hdr dr information som kan komma till nytta eftersom det brukar uppsta
en del fragor i borjan. Hitta ett scitt som fungerar for er med maten och stressa inte.
Mat och stress dr ingen bra kombination. Blir fragorna obesvarade hdr, leta vidare

i ndgon av referenserna som stdr lingst ner eller diskutera pa rdadgivningen.

Lycka till pa ert smakdventyr!

ermat

- fran enbart brostmjolk till fast mat

Nar borjar bebisen dta annat adn modersmjolk eller ersattning?

Amning eller erséttning ticker behovet av sévil energi som naring upp till 6 manaders alder.
Under hela forsta aret &r modersmjolken eller ersattningen den huvudsakliga maten for be-
bisen. Enligt vara nationella naringsrekommendationer kan foérdldrarna borja ge sma smak-
portioner vid 4 - 6 méanader, ifall bebisen visar intresse for det, men amning/erséttning ar
fortfarande den huvudsakliga fédan. Bebisen dr mogen att borja dta fast mat da hen kan sitta
stadigt sjalv och fora mat till munnen.

I borjan handlar det om att bekanta sig och prova pa. De sa kallade smakportionerna, som ar
den forsta fasta maten, handlar om kryddmatt till ndgra teskedar. Médngden utokas i bebisens
takt sa den med tiden blir ungefar 1-2 dl stora portioner.

Fingermat

Metoden med fingermat bygger pa att den fasta mat bebisen dter i huvudsak bestar av stavfor-
made, mjuka bitar som hen kan éta sjélv. Bebisen ater allt sjalv och 6kar portionsstorlek och
intag av mat i egen takt. Mdltidssituationen kréver forstas alltid tillsyn av vuxen, men bebis-
en blir inte matad. Bebisen éter sjilv, fransett eventuella "laddade skedar” vid soppa, grot,
mos och andra flytande livsmedel. Fordldrarnas uppgift ar att servera lamplig fingermat som
bebisen latt sjdlv kan halla i ndven och suga pa, "bita” av och "tugga” genom att pressa mot
gommen och sedan svilja. De finns fortfarande ont om studier och forskning om fingermat,
sé det ar svart att dra nagra definitiva slutsatser om metoden, men det man hittills sett och
vet pekar pa att bebisar som éter enbart fingermat lyckas fa i sig tillrackligt med néring och
energi for att vixa som de ska.
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Fingermat kallas ocksa for baby led weaning och forkortas da BLW. Fingermat kan ocksa
anvéindas vid sidan om purémat som foraldrar matar, det ena behover inte utesluta det andra.
Att sjalv fa fora mat till munnen 6var upp motoriska fardigheter och smaningom kunskapen
att dta sjalv.

Var lyhord for bebisens signaler pa hunger, mittnad och intresse for maten. Fordldrarna bestam-
mer vad, hur och néir det serveras mat, men bebisen sdger till nar hen ar matt.

Vilj ett sitt att bekanta er med mat och dtande som passar er familj, som kénns tryggt for er och
dér hela familjen kan éta tillsammans. Om ni kallar det fingermat, BLW, lyhérd matning eller
bara dtande spelar ingen roll. Vissa vill inte bli matade och da gér det bra med endast fingermat,
andra bebisar behover mer hjélp pa vigen och da kan fordldrarna hjélpa till genom att mata.

Ar fingermat lampligt for alla?

Ocksa i vara nationella naringsrekommendationer till barnfamiljer rekommenderas att fran
6 manader servera fingermat till bebisen vid sidan av puréer. Fingermat utvecklar barnets
motoriska fardigheter och hand-munrorelsen samt sjalvstdndigt 4tande. Fingermat passar
séledes alla. Att servera mat enbart som fingermat kan vara bra att diskutera med radgiv-
ningspersonal i fall ditt barn

- ar mycket for tidigt fott

« har nagon sjukdom eller fysisk nedsittning

Mycket for tidigt fodda och barn med medfédda sjukdomar eller fysiska nedsattningar kan
oftast ocksa éta fingermat, men kanske som ett komplement till puréer och fordldrar som ma-
tar. Detta dr individuellt, sd ta upp &mnet pa radgivningen om du kidnner dig oséker.

Hur servera maten?

Fingermat kréver inte att bebsien har tinder. Konsistensen anpassas till att vara sa mjuk att
bebisen klarar av att mosa maten i munnen utan tdnder, endera genom att trycka maten med
tungan mot gommen eller genom att trycka bitarna mot den hérda kanten som ska bli tandra-
den. Du som vuxen kan préva om konsistensen ar limplig. Kan du létt trycka sonder maten
mot gommen med tungan sa klarar bebisen ocksa det.

Konsistensen pa bitarna maste alltid anpassas utifran barnet. Till en borjan ska bitarna vara
ordentligt mjuka for att bebisen ska kunna mosa bitarna i munnen och inte fé loss harda bitar
som kan fastna. Alla bebisar édr olika och i vilken takt det gar framat &r olika.

Fingermat serveras i stavformade bitar. I borjan bor det vara sa stora stavar att négot sticker
upp ur handen nér bebisen sluter nidven runt biten. Till en borjan kan inte bebisen greppa pa
annat siatt 4n med hela néven och inte heller slippa greppet medvetet. D4 maste nagot av ma-
ten sticka upp utanfoér néven for att bebisen ska kunna smaka. Avlanga bitar/stavar, ungefar
lika stora som en vuxen persons finger eller en stor pommes frites, ar lagom.

Puréer borjar man att servera helt slita, i borjan i liknande tjocklek som modersmjolk. Sedan
gar man efterhand, i egen takt, 6ver till tjockare puréer och vidare till grovre konsistens med
mera bitar och till slut helt omixad mat.

Kénns det svart? Ingen fara, lat det ta tid och prova er fram i sakta mak, i er familjs takt. Snart

lar ni er vad som &r lagom konsistens pa puréer, lampligt stora bitar och hur mjuka bitar det
behover vara. Var narvarande och lyhord vid maltidssituationerna sé lar ni er snart.
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Att ha gemensamma maltider och planera bebisens dtande till familjens maltider ar att re-
kommendera. Barn liar genom modeller och tar sédledes med tiden efter er andra vid bordet:
det ni éter, dter ocksa bebisen. Bebisen lar sig ocksé att fora maten till munnen genom att se
att andra vid bordet gor det. Dessutom &r ju maltiden mer dn bara sjdlva dtandet. En maltid ar
nagot socialt och tid for umgénge, vilket bebisen ocksa lar sig genom att ni éter tillsammans.
Skapa trevlig stimning vid matbordet for att géra mat och dtande till positiva upplevelser.
Tvang, mutor och liknande hor inte hemma vid maltidssituationen.

Amning och ersittning fortsatter samtidigt som bebisen borjar med fast mat. Det tar olika
lang tid for respektive barn att 6ka midngden mat de far i sig. Darfor 4r amning eller erséttning
det som sdkerstéller att barnet far tillrackligt med néaring och blir métt under det forsta éret.

I borjan éter bebisen kanske inget alls utan bekantar sig mer med konsistens och ravaror med
hjalp av handerna, luktsinnet och synen. Stressa inte for det, efter ett tag borjar bebisen ocksa
f4 mat i magen. Amma lite eller ge lite ersdttning som en aptitretare innan ni sétter er vid bor-
det. P4 det viset tas inte fokus fran matstunden av for stor hunger. Ar bebisen inte vralhungrig
orkar hen koncentrera sig béttre.

Vad ska jag servera?

Det spelar inte sa stor roll vad ni borjar med, mjukkokt broccoli, potatis, morot eller blomkal,
ta det som de 6vriga i familjen ska dta. Anpassa storlek och konsistens pé bitar och puréer

sé att bebisen kan bekanta sig med samma ravaror som ni dter, men i sin takt och enligt sin
niva att dta. Att vinja bebisen vid manga olika révaror och konsistenser ér bra. Visar bebisen
intresse for nagot livsmedel, lat hen smaka. Genom att tidig introducera manga olika rava-
ror och smaker ges bebisen forutsdttningar att borja tycka om manga livsmedel och fi goda
varierade matvanor fran borjan. Bebisens introduktion till fast mat ar samtidigt ett ypperligt
tillfille for hela familjen att se 6ver sina vanor.

Ifall det finns allergier i familjen &r ni kanske oroliga att ocksa bebisen kan vara allergisk.
Forskning pa omréadet pekar pa att det inte finns skal att vanta med att introducera sant

som andra i familjen kanske dr allergiska mot. Det finns inga entydiga bevis pa att risken fér
allergier minskar med tidig introduktion, men det innebdr inte heller nagon 6kad risk. Spann-
maél rekommenderas ddremot att introduceras langsamt och lite i taget, ifall bebisen skulle ha
celiaki. Man kan inte veta om bebisen bér anlag for intolerans och dérfor ar det bra att intro-
ducera spannmalen ldngsamt. Nagon exakt méngd anges inte, men en liten bit brod, lite mat-
gryn som t.ex. bulgur eller en liten sked pasta nagra ganger i veckan ar lagom vid introduktion
av spannmal. Undvik inte gluten och spannmal, eftersom fullkornsprodukter bidrar med
maéanga viktiga mineraler och vitaminer samt fibrer, som alla som tél spannmal mér bra av.

Anviand girna rypsolja i maten ocksa for bebisen. Rypsolja bidrar med bra fetter som kroppen
inte kan producera sjdlv, men som dr essentiella och behévs for bl.a. hjarnans utveckling och
en rad andra processer i kroppen. Anviand oljan t.ex. i puréer, grot, kottfarsstavar och andra
fingermatsmaltider. Ringla lite olja 6ver mjuka broccolibuketter och mjukkokta morotsstavar
som dts som fingermat. Rypsoljan 6kar smaken pa manga gronsaker och kan saledes underlétta
bebisens intresse for och vilja att dta dem.
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Vissa rdavaror finns det dndé skil att vinta med f6r barn under 1 ar:

« Honung p.g.a. risken for oonskade bakterier som kan orsaka sjukdom. Upphettning tar inte
heller dod pa de eventuella bakterierna.

+ Grona bladgronsaker, groddar och farska orter — hogt innehall av nitrat som omvandlas till
nitrit i kroppen och férsdmrar syresiattningen hos sma barn.

« Salt — onodigt att vdnja barnet vid mycket saltsmak. Bebisen kan inte heller berétta att hen
ar torstig. Som exempel - tank pé din egen torst efter intag av nat riktigt salt.

« Rodbeta p.g.a. hogt innehall av nitrat (se grona bladgronsaker).

« Riskakor och risdryck rekommenderas inte for barn under 6 ar p.g.a. arsenikméngden.
Enligt rekommendationerna ska kokt ris och andra risprodukter serveras sammanlagt hogst
4 ganger i veckan. Vilj gdrna ocksa andra alternativ, t.ex. quinoa, matkorn, mathavre eller
fullkornsbulgur.

« Socker innehaller ingen néring, men en hel del energi. Darfor ar det onodigt att ge sockrade
livsmedel, som tar utrymme av mera néaringsrik mat.

+ Opastoriserad mjolk rekommenderas varken for barn eller vuxna p.g.a. risk for bakterier
som kan orsaka sjukdom.

« Undvik att anvinda kanel (kassai) dagligen p.g.a. kumarinhalten. Kumarin ér ett naturligt
gift. Kassaikanel dr den vanligaste sorten. Det finns dven ceylonkanel som har betydligt
lagre innehall av kumarin.

Kom ihég att det ofta &r mangden som har betydelse. Far bebisen i sig en liten bit rodbeta

eller ett blad babyspenat dr det ingen fara. Fokusera pa livsmedel som inte ar listade ovan och
erbjud varierad mat. Ar du osiiker pa ndgon ravara, friga pa radgivningen eller kolla i nirings-
rekommendationerna.

Mangd - hur mycket ater bebisen?

I borjan éter bebisen kanske inget av den fasta maten. Det mesta kanske ligger pa golvet och
bordet eller i haret och pa kldderna. Later det jobbigt, stokigt och som om du behéver stada
ofta? Kanske, men péa detta sétt bekantar sig bebisen med konsistenser, farger, former och
olika ravaror. Allt kring mat och dtande vid bordet ar nytt f6r bebisen.

Visst skulle det vara enkelt om det gick att folja ett schema, som skulle ange médngden mat
vid olika tidpunkter p& dagen, men barn &r olika. En del dter mycket, andra lite. En del 6kar
snabbt fran smakportioner till att dta stora portioner och manga maltider, medan andra tar
langre tid pa sig att bekanta sig med mat och dtande. Precis som det dr med att ldra sig krypa,
gé och prata. S& lange bebisen vixer, mar bra, dr glad och orkar vara vaken och leka som van-
ligt sa far hen i sig tillrackligt med energi. Modersmjolken/ersattning ar under forsta aret den
viktigaste naringskéllan, sa for det mesta finns det ingen orsak till oro eller stress for méng-
den fast mat bebisen dter. Bebisar och sma barn har starka méttnads- och hungerkénslor och
reglerar oftast sitt d&tande bra pa egen hand. Forsok lita pa bebisens egen reglering och férsok
inte fa mera mat i bebisen dn hen vill éta.

Ar ni oroliga 6ver itandet, diskutera er oro pa radgivningen. Dir foljer man med bebisens till-
vixt och utveckling och marker plétsliga avvikelser.

Smakportionerna, som i borjan ar fran kryddmatts- till teskedsstorlek, kan du ge genom att
mosa lite potatis eller ndgon mjukkokt gronsak med modersmjolk eller lite rypsolja. Da det
géller smakportioner ar eventuellt salt fran t.ex. potatisens kokvatten inget att oroa sig for,
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den eventuella méngden salt ar sé liten i den tesked bebisen smakar pa. Sedan, nér det sma-
ningom blir storre portioner, mera regelbundet och egna smé portioner till bebisen, bor du
undvika salt det forsta aret. I praktiken kan du ta undan mat till bebisen vid tillredning, innan
maten till 6vriga familjen saltas. Pa sa vis behover det inte alltid vara ett separat moment att
laga mat till bebisen. Bebisens bitar behover kanske kokas, &ngas eller vara i ugnen nagot
langre for att bli s mjuka att de fungerar som fingermat. Gor en hel sats bebismat och frys in i
lampliga bitar. Iskubsformer och sma portionspaj- eller muffinsformar kan anviandas for bade
puréer och lampliga "fingermatsbullar” av fars, fisk eller gronsaker. Forma lagom stora farsbif-
far/stanger, potatisklyftor, morotsstavar och likande for fingermatsportioner.

I borjan kanske endast lite mat kommer ner i magen. Tids nog 6kar mdangden mat som bebisen
faktiskt dter, oavsett om det dr enbart fingermat eller bade puréer och fingermat.

Praktiskt kring matsituationen

Bestick som en liten sked eller gaffel och ett litet glas eller pipmugg kan barnet ha tillgdng till
for att kunna borja 6va pd att halla i och 6va hand-munroérelsen. Att f4 med nagot in i munnen
pé besticket édr svart och tar tid att 6va in. Savél bestick, tallrikar som glas och ocksa maten
kommer att dka i golvet till en borjan men 6vning ger smaningom fardighet.

Oavsett konsistens pa maten, men séirskilt om bebisen dter bara fingermat, dr det bra att vara
forberedd pa att det blir kladdigt, mat pa golvet, bordet och pa barnet. Forbered genom att
ha ett skydd under matstolen som é&r létt att torka av och ett underldgg pa bordet vid barnets
plats, som ocksa ar litt att torka och skdlja av. En del barnstolar har ocksa egen bricka man
kan féasta pd stolen. P4 underlégget eller brickan kan du ocksé servera stavar av olika smakbi-
tar eftersom en tallrik latt aker i golvet till en borjan. Det finns ocksa olika typer av tallrikar
for barn med sugkopp som gor att den gar att trycka fast mot bordet eller underldagget. En
ordentligt stor haklapp eller forkldde med drmar skyddar klader fran det vérsta spillet.

Forsok lata bli att stidda, torka upp och torka av bebisen under sjalva maltiden. Att det spiller
och kladdar dr en del av processen nér bebisen lér sig 4ta och hantera maten sjalv och kladd
runt munnen utvecklar dven tungans motorik. Det ar viktigt och roligt for bebisen att fa be-
kanta sig med olika konsistenser, rdvaror och smaker med alla sinnen, trots att det kan bli lite
kladdigt och stokigt.

Overgangen till fast mat ir krivande och nytt for bebisen och det tar olika lang tid for alla att
lara sig. Det ar olika fran familj till familj hur ménga maltider barnet i bérjan sitter med och
ater med ovriga familjen. Situationen i sig kraver mycket energi av bebisen och déarfor ar det
bra om familjen foljer med och dr uppmérksam pa hur eget barn orkar.

Min bebis ater inte!

Allt ar nytt for bebisen med mat och dtande. Alla smaker, alla konsistenser och alla ravaror.
Lat det ta tid och ge inte upp édven om bebisen inte vill dta eller smaka forsta gangen. Att lara
sig tycka om en ny smak kan ta 10-20 ganger. Det kan ibland vara bra att ta en liten paus fran
sant som bebisen kanske inte vill ha, for att efter ndgon vecka prova pd nytt.

Ibland kanske fordldrarna tror att bebisen inte tycker om eller inte vill ha maten om bebisen
spottar ut maten. Ofta kan det vara sa att bebisen bara bekantar sig med konsistensen och
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smaken, samt forsoker forsta hur hen ska ata. Det kan se ut som om hen spottar ut maten men
i sjilva verket dr det bara hur bebisen bekantar sig med konsistens och smak.

Erbjud och servera redan fran borjan ett brett urval av olika ravaror, konsistenser och smaker,
allt for att ge bebisen forutsattningar att prova pa och liara sig tycka om ménga olika saker.

Ar du orolig kan du diskutera pa radgivningen, be om rad och tips. Och det ir inte fel att erbjuda

en aptitretare i form av lite fruktpuré eller en fruktbit for att vicka intresse for det andra som
bjuds.

Trygga matstunder

Sétter inte bebisen litt i halsen om man erbjuder fingermat?

Forskning och studier pa fingermat visar ingen hogre risk for luftvagsstopp jamfort med att
bebisen dter bara puréer. Sma barn har fortfarande tydlig kvalj-reflex och den sitter langt fram
pé tungan, just for att undvika att de ska sdtta i halsen. Darfor kan foréldrar uppleva det som
om bebisen inte klarar bitar eller ofta haller pa att siatta i halsen. Men kviljning och ibland till
och med krékning ar en del av att ldra sig hantera maten i munnen. Forsok lata bebisen klara
situationer med latt kviljning pa egen hand &ven om det kénns svért och du instinktiv vill
storta fram och hjélpa. Det kan dock forvéarra situationen och gora att bebisen faktiskt drar
ner maten i halsen pa grund av forskrackelsen nir ndgon rusar fram hastigt.

Skulle bebisen trots allt sdtta i halsen ar det saklart viktigt att du vet vad du ska gora och kan
agera snabbt. Sma barn med luftviagsstopp lagger du pa mage i din famn, 6ver dina ben, sa att
barnets huvud ér ldgre ner dn resten av kroppen. Sedan sldr du med 6ppen handflata pa ryggen,
mellan skulderbladen for att f4 ut det som fastnat. Se mer detaljerad information om hur du
gar till vidga via Roda korset eller ga en kurs i férsta hjalpen for smabarn.

For att undvika luftvigsstopp, tdnk pa:

« Att bebisen kan sitta upprétt sjalv i matstolen.

« Att bebisen sitter stilla nér hen éter.

+ Att en vuxen alltid 4r ndrvarande da bebisen éter.

« Att bebisen inte éter i bilen eller ndr man béar bebisen.

« Att bebisen snabbt gar att lyfta upp om luftviagsstop skulle intréffa.
« Att det serveras limpliga bitar att ata.

En del former 4r bra att undvika pé grund av att de litt fastnar i halsen:

« Myntformade matbitar, t.ex. morotsslantar. Skér istillet langa stavar och servera dem mjuka.

« Runda former som vindruvor och hela korsbarstomater. Dessa livsmedel gar bra att erbjuda
men dela dem pé& mitten f6r mera avldnga bitar.

« Hela noétter fastnar. Notter kan krossas till mjol eller mindre bitar och anvindas i ndgot an-
nat, t.ex. grotmuffins.

« Brosk, benbitar och senor kan fastna i halsen. Kolla noga att kott och fisk inte innehaller ben
och brosk. Servera mort kott.

« Hérda bitar av frukt och gronsaker. Servera alltid mjuka bitar.

« Frukter med kérnor. Ta bort kiarnor och skér frukten i lampliga klyftor eller stavar innan du
serverar.

« Citrusfrukter. Undvik inte citrusfrukter men servera dem utan skal och hinnor.
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Riktlinjer for introduktion av mat och 6kning av méangder. Kom ihag att alla barn ér olika,
vissa 0kar snabbare och andra tar mera tid pa sig. Ta det i er takt.

Tidigast fran 4-6
manader om babyn &r
0-4 manader intresserad och mogen 6 manader 8 manader 10-12 manader

helamning/
ersattning +
D-vitamin 10
mikrogram*

1-2 smakportioner
(krm-tsk) i form av
puré eller fingermat/
dag

puréer i form av 3-5 portioner
(1-2dl) puré eller

fingermat / dag

5 maltider om dagen
med familjen

smakportioner kan
ges

*D-vitamin ges varje dag fran 2 veckors alder
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