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ARBETSGRUPP OCH TACK

TILLSAMMANS KRING MATBORDET -kostrekommendationer till barnfamiljer
ersatter rekommendationerna i boken Barnet, familjen och maten som social-
och halsovardsministeriet publicerade ar 2004. De nya rekommendationerna
har utarbetats av en arbetsgrupp som utsags av generaldirektéren fér Institu-
tet fér halsa och valfard. Arbetsgruppen har arbetat frén varen 2012 till slutet
av &r 2015. Arbetsgruppen har i olika stadier av sitt arbete hért och konsulte-
rat ett otal experter om flera sarskilda frégor (bl.a. sérskilda situationer under
graviditeten och rekommendationen géllande folat, amningen och tidpunkten
dé man évergar till fast mat, barns matallergier och laget i frdga om jérn, ma-
tens sédkerhet och ett sportande barns kost. Arbetet har finansierats av Insti-
tutet fér halsa och vélfard och social- och hilsovardsministeriet.

Utkastet till text i rekommendationen har i olika stadier behandlats i Statens
naringsdelegation (VRN). Delegationen godkande 17.8.2015 utkastet for en for
alla 6ppen kommentering som &gde rum i september 2015. Om utkastet er-
holls 110 kommentarer som VRN behandlade innan rekommendationen god-
kandes for publicering 8.10.2015.

Vivill tacka alla som deltagit i arbetet for deras stora arbetsinsats och expertis
i utarbetandet av rekommendationerna.
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INTRODUKTION

TILLSAMMANS KRING MATBORDET -kostrekommendationer till barnfamiljer ar en
ny nationell rekommendation om barns, barnfamiljers och gravida och ammande
kvinnors kost. Den bygger pa de &r 2013 publicerade nordiska och de &r 2014 publi-
cerade finska naringsrekommendationerna pa befolkningsniva och de vetenskapli-
ga bevis pd sambandet mellan kosten och hélsan, som erhallits efter det. P4 rekom-
mendationernas innehall inverkar ocksa var egen kultur och sérskilt véra matvanor.

I rekommendationerna beskrivs principerna fér en halsoframjande och mangsidig
kost och metoderna med vilka den kan &stadkommas i barnfamiljer under gravidi-
teten, amningen och barnets tidiga uppvéxt. Rekommendationerna lampar sig som
informationskalla till alla de yrkesgrupper, som har att géra med frdgor som géller
barns, gravida och ammande kvinnors och barnfamiljers kost. Enligt férordningen
(338/2011) om rédgivningsverksamhet, skol- och studerandehalsovard samt fére-
byggande mun- och tandvérd fér barn och unga &r néringen och viktkontrollen fra-
gor som borde beaktas i all halsoradgivning.

Rekommendationen omfattar barnfamiljens maltider som helhet och i den ingér
ocksa barnens méltider i dagvarden och skolan. Det &r skal att sdkerstélla kvaliteten
pa den mat som serveras till barn i dagvarden och skolan genom att férutsitta att de
som producerar servicen erbjuder mat som féljer kostrekommendationerna och att
de féljer vissa kvalitetskriterier. Den nya lagen om sméabarnspedagogik som tradde
i kraft 1.8.2015 sager att barn ska serveras hadlsosam mat som uppfyller barnets na-
ringsbehov. Bespisningen ska vara &ndamalsenligt ordnad och handledd. Lagen om
grundldggande utbildning (628/1998) férutsitter likasa att eleverna serveras full-
vardiga maltider som &r andamalsenligt ordnade och évervakade. Skolbespishingen
utgdr en del av den undervisning och fostran som laroplanen férutsatter.
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Maltiderna som en del av familjernas vigledning i levhadsménster

Moderns naringstillstdnd i bérjan av graviditeten och under graviditeten och bar-
nets kost under de férsta levnadséren paverkar vasentligt individens senare hél-
sa. Fosterstadiet och barnets férsta levnadsménader &r en sérskilt kanslig tid med
tanke pa inverkningarna fr&n omgivningen, eftersom organen dé snabbt utvecklas
och vaxer till sig. Det hurdana byggnadsmaterial fér utveckling och tillvixt som da
finns tillgéngliga, kan permanent pdverka kroppens uppbyggnad, funktion och dm-
nesomsattning.

Smakpreferenserna och matvanorna utvecklas ocksé tidigt och féljer med in i
vuxenaldern och darfér ar just barndomen en viktigt tid att paverka. Barnet tar
modell av den vuxna: den vuxnas varderingar och installning till maten och inter-
aktionen mellan den vuxna och barnet i maltidssituationer paverkar barnets rela-
tion till maten senareilivet.

Dessa rekommendationer lampar sig for alla friska barn och vuxna, fér gravida kvin-
nor, vilkas graviditet avancerar pa normalt vis och fér barn som fétts vid normal
vikt. | dem ingar ocksa rekommendationer med tanke pa sarskilda situationer, sa-
som graviditetsdiabetes eller vissa specialkost. Nytt i rekommendationerna ar det,
att barnens maltider behandlas &nda fram till hégstadieskolan och utbildningen pa
andra stadiet. Som nytt avsnitt ingar kosten fér unga och sportande barn och ung-
domar och komponerandet av kosten till veganer.

I rekommendationerna understryks mer an forr hur viktig kostfostran ar och att he-
la familjens kost borde ses éver redan fére graviditeten. D& man redan fardigt lart
sig halsofréamjande matvanor, &r det l4ttare att hélla moderns néringstillstdnd pé
en god niva under hela graviditets- och amningstiden. S8 ar det ocksé lattare fér
barnet att senare inpassa sig i familjens gemensamma halsosamma maltidsstun-
der och fran férsta bérjan 4&ta samma mat som den évriga familjen.

Jamfart med tidigare har rekommendationerna dndrats i frdga om intaget av D-vi-
tamin och folsyra. | rekommendationerna har ocksé beaktats nya forskningsrén om
tidpunkten d& barnet évergar till fast mat och d& barnet évergér fran amningen till
den 6vriga familjens kost. Utover fettets kvalitet fasts i rekommendationerna upp-
marksamhet vid kallorna till kolhydrater och protein.
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En hilsofréamjande kost kan besta av ocksé mycket olika fédodmnen, men i grun-
den lampar sig en hilsoframjande kost fér hela familjen allt fr&n minstingarna till de
vuxna. Det viktiga &r att kosten &r mangsidig, att maltidsrytmen &r regelbunden och
att méngden mat motsvarar behovet av energi.

Liksom naringsrekommendationerna riktade till hela befolkningen har till denna
rekommendation ocksa bifogats motionsrekommendationer fér att padminna om
kostens och motionens gemensamma och varandra stérkande inverkningar pa hal-
san och valmaendet. Ett levhadsmdnster som innebdr rikligt med motion och en
regelbunden sémn- och maltidsrytm ar nanting man lar sig tidigt genom att éva in
sig och ta modell av de vuxna. Motionering tillsammans med barnet och en regel-
bunden sémn- och maltidsrytm frémjar alla familjemedlemmars valmaende.

Hur rekommendationerna ska lasas

I bdrjan av kapitlen har de viktigaste sakerna samlats s att de snabbt kan gs ige-
nom. Som stdd fér hdlsovagledningen till familjerna har samlats Tips till familjer-
na, dar det framférs exempel pé hur halsoframjande matval kan géras i prakti-
ken. Tipsen &ar inte heltackande utan riktgivande. Med hjalp av dem kan man
&skadliggéra det, av hur manga olika ingredienser man kan komponera halsosam-
ma maltider och mellanmal som passar den egna familjen. | rekommendationerna
understryks ocksa mer an férr vilken roll kostfostran och matgladjen spelar och det
ges ocksé redskap med vilka man kan hjélpa barnet att l3ra sig ta.

| tabellbilagorna 1-7 ingdr detaljerad information med tanke pa olika situationer. |
tabellbilaga 1ingar anvisningar om hur livsmedlen anvands pa ett sakert satt. Al-
ders- och kdnsspecifika riktvarden fér energibehovet ingar i tabellbilagorna 4 a-c.
De rekommenderade intagen av energinéringsdmnen i olika alderskategorier
framgar av tabellbilaga 5. De rekommenderade intagen av vitaminer och mineral-
amnen framgar av tabellbilagorna 6 och 7.

Halsoférdelarna har mérkts ut med den lilla symbolen 0 och de framhévs pa olika
stéllen som stdd for halsovagledningen.
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MATEN SOM EN DEL AV
LEVNADSMONSTRET




GODA KOSTVANOR | FAMILJEN FRAMJAS AV

» att manreserverar tid fér gemensamma maltider som passas

inivardagsrytmen

» regelbundna méltider

» maéngsidiga och halsosamma fédodmnen.

1.1 Tillsammans kring
matbordet

Matkulturen lever och foérdndras som en del av
omviélvningarna i samhé&llet och det aterspeglar
sig ocksa pa barnens och familjernas kostvanor.
Familjen &r barnets viktigaste utvecklingsmiljo
och familjens resurser spelar en viktig roll med
tanke pé alla amiljemedlemmars hilsa och vil-
maéende.

I kostvdgledningen beaktas att familjerna ar va-
rierande, att de kommer fran olika matkulturer,
att de har olika vdrderingar och attityder och va-
rierande matlagningskunnighet och kostkunska-
per och -fardigheter och familjen som helhet. Det
ar viktigt att se méltiderna i hemmet ses som en
vardagsresurs som férenar familjen och tillsam-
mans soka praktiska l6sningar p& hur en god kost
kan astadkommas.

En god kost kan komponeras pd manga sdtt. Man
kan uppna ett lika gott och hélsosamt slutresul-
tat genom att sjdlv tillreda maten av ravaror, ge-
nom att utnyttja halvfabrikat eller genom att an-
vianda fardigmat.

I Finland utjdgmnar barnens maéltider i smibarns-
fostran och skolan kostskillnaderna som beror pa
barnens olika familjebakgrund och fradmjar sa en
jamlik hélsa. Undersokningar visar att barnfamil-
jerna vardagar dter hdlsosammare dn under veck-
osluten. En regelbunden maltidsrytm och full-
viardiga huvudmaltider d&ven under veckosluten
skulle trygga barnen en béttre kost dn vad som
nu ar fallet.
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@ BARNFAMILJERNAS VALMAENDE

e Majoriteten av de finlindska barnfamiljerna mar bra och illamaendet har koncentrerat

sig till en liten minoritet.

e Fattigdomen bland barnfamiljerna har tredubblats sedan den ekonomiska depressionen
pa 1990-talet och svarigheter att klara sig ekonomiskt upplevs sarskilt
i ensamforélderfamiljer och familjer med manga barn.

e |férvirvsarbetande familjer kan férildrarna uppleva brist pa tid och bekymra sig éver

hur de ska orka som féraldrar.

e linvandrarfamiljer &r utmaningen att férena den egna kulturens matvanor med
den finldndska matkultur som barnen méter i dagvarden och skolan.

1.2 Inldrning i vdlmaende
redan som barn

Maltiderna i hemmet utgér en del av en hel-
hetsbetonad inldrning i vdlmé&ende och till den
hénfor sig de vardagliga rutinerna och vanorna,
s6mnen, vilan, hanteringen av tiden framfor ru-
tor och skdrmar och motionen. En god vardag
for barn bygger pa att man tar hand om barnet
och dé utgor regelbundna maltider en del av det
psykiska, sociala och fysiska vdlméaendet. Till in-
larningen i vdlmé&ende hor ocksa interaktions-
férmagan, den sociala kompetensen, matmiljon,
formégan att iaktta kroppens och sinnets signaler
och tolka och uttrycka dem. Inldrningen i vdlma-
ende dr en livslang process.

For ett litet spddbarn dr hungern en stark upple-
velse, som barnet upplever som hungersmaérta.
Barnets tidigaste trygghetsupplevelser kommer av
att barnets hungersignaler besvaras si att det ges
foda. Att barnets behov som héanfor sig till maten
tillfredsstélls och att regelbundna maltider serve-

ras stdrker ocksd senare kédnslan av grundtrygg-
het. Barnets forsta erfarenheter av inldrningen i
vidlméaende hanfor sig ocksd intimt till maten. Ett
varmt interaktivt forhallande mellan férdldern
och barnet i méltidssituationer ger barnet en po-
sitiv erfarenhet av sig sjdlv som é&tare och hindrar
att dtproblem uppkommer.

Foridlderns erfarenhet av sig sjdlv och av sina for-
magor i egenskap av en kunnig och kapabel mat-
bjudare utgor en visentlig del av fordldraskapet.
Hilsovardarens uppgift &r att allt fran gravidite-
ten och férberedelserna infér amningen stdrka
fordlderns erfarenhet av att hon pa ett ansvars-
fullt satt formar vinnldgga sig om barnets dtande.

Familjens egen matkultur uppkommer under
smébarnstiden. Maltider som stoder vdlméaendet
och hilsan &r inte enbart en frdga om matval och
matlagning. P& dtandet inverkar ocksé det, hur
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familjen vardesatter maltiderna som en del av
sin vardag och sitt vdlmaende. Positiva maltids-
situationer, deltagande och upplevd matglddje
utvecklar barnets matvanor i gynnsam riktning. :
Barnet behéver uppmuntran och positiv respons I
péa det, att ocksa smé framsteg som barnet gor blir
uppskattade. De tidiga erfarenheterna paverkar
det, vilka seder, vanor, smakpreferenser, viarde-
ringar, attityder och vilken sjdlvkénsla infér ma-
ten barnet utvecklar. Att familjens maltider utgar
fran barnet innebér att man forstar barnets utveck-
lingsbehov. Det ar viktigt att férdldern dr medve-
ten om de aldersspecifika malen (tabellbilaga 2,

s. 118) som hanfor sig till barnets dtande och kan
stdlla upp lampliga granser for barnets agerande
beaktande barnets utvecklingsniva.

Att beldna, trésta eller hota med maten
leder latt till problemfylit atbeteende.

e TIPSTILL FAMILJERNA

GORBARNET SYNLIGT SOM ATARE!

Tamed barnet i matlagningen.
Ge positiv respons pa bra saker i barnets dtande.
Samvaron ar det viktigaste - var narvarande for ditt barn.

Fast uppmarksamhet vid det, var det ats
- tillsammans kring matbordet eller ensam framfér televisionen.

Méltidsstunden &r inte till fér beléning eller straff.

00 0O0OO

Det ar viktigare hur du sjélv gér som rollmodell &n vad du sager.

&8
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1.3 Kulturell mangfald

Ialla kulturer 4r maten en viktig avspeglare av den
egna identiteten. En hédlsosam kost kan kompo-
neras pad mycket manga olika sétt. Det &r skal att
komma ihag, att den for finldandare bekanta mat-
pyramiden eller tallriksmodellen inte 6ppnar sig
for sdrskilt manga personer som vuxit upp i en
annan kultur och, utan vigledning, inte for oss
finldndare heller.

Invandrarfamiljernas matvanor fordndras dé de
anldnder till ett nytt land. Till en bérjan kan for-
dndringarna i utbudet pa mat, hanteringen och
tillredningen av maten, dagsrytmen och den
till denna anknytande maltidsrytmen och hela
levnadsmonstret verka forbryllande. Kosten kan
ytterligare naggas i kanterna och inskrénka sig
till bekanta rétter, sdsom fet snabbmat, kex, laske-
drycker och fruktsafter. Sprakproblem och mérk-
ningarna pa forpackningarna medf6r svarigheter
féor dem som svarar for anskaffningen och till-
redningen av maten. Magdkommor allt fran for-
stoppning till diarré, laktosintolerans, aptitléshet
och ett dtande dar tyngdpunkten ligger pa bekan-
ta trostréatter dr ratt allménna i invandrarfamiljer.

En sdrskild utmaning i rddgivningsarbetet kan va-
ra olika seder och starka forestdllningar som fore-
kommer i olika kulturer och som géller gravidite-
ten, moderskapet och sméabarnstiden. Mddrarna
kan vara i kontakt med sldktingar som bor i det
forna hemlandet eller andra ldnder och f6lja rad,
som hor hemma p4 annat hall, men inte n6dvén-
digtvis i det nya hemlandet. Manga saknar det na-
turliga stodnétverk fran sldkten som beh6vs under
amningen och i barnaviarden. Matbegrdnsningar
som hénfor sig till religionerna definieras inom
den egna gemenskapen, och i vdgledningen som
hanfor sig till dem krédvs referensstod inifran ge-
menskapen. Fasteménaden ramadan inom islam,

da ingen mat eller dryck intas under tiden mel-
lan soluppging och solnedgang, giller till exem-
pel inte gravida och ammande kvinnor, barn el-
ler dldre och sjuka personer.

I vigledningen som hdnfor sig till moderskapet,
barnavarden och kosten i det nya hemlandet kravs
samarbete mellan instanserna som svarar for in-
tegreringen av invandrarna, olika féreningar, hal-
sovarden, socialférvaltningen, dagvarden och an-
stdllda i uppfostrings- och matservicesektorn. For
att man ska kunna begripa nédringsrekommenda-
tionerna och tillampa dem i praktiken kravs att
man kénner till matens nédringsinnehdll och det
kan frdmjas med praktiska bilder, véigledda bu-
tiksbesok och védgledd matlagning, vdgledda mal-
tider och gruppdiskussioner pa det egna spréket.

Malet 4r att de som bor i Finland f6ljer principer-
na i rekommendationerna som beretts for oss sa-
val i dtandet som i forbrukningen av vitamin- och
mineraldmnespreparat. Matrekommendationen
avsedd for barnfamiljer bygger pa det finlandska
urvalet av mat och pa finldndska basrétter och
den kompletteras med preparat som behévs just i
Finland. Ett dagligt tillskott av D-vitamin aret om
rekommenderas for alla i Finland boende gravida
och ammande kvinnor, barn under 18 ar och per-
soner som inte forbrukar produkter som berikats
med D-vitamin eller fisk.




)

En rekommenderad maltid som féljer tallriksmodellen
kan lika vél komponeras av tillredda som av raa grénsaker
- imanga matkulturer tillreds gronsakerna alltid.

s

majs, ris eller annat
spannmalstillbehsr
S

FIGUR 1. En mangsidig mdltid som passar alla kan komponeras pd manga sdtt.

Mailtiden dts fran tallrik, som ett fyllt bréd eller som en hoprullad plétt.

Mdltiden bestdr av en tredjedel av var och en av féljande kategorier:

tillredda grénsaker (stuvning eller s@s), proteinhaltig mat av kétt, fisk, yoghurt eller baljvéixter
och kolhydrathaltig basmat (sGsom majs- eller hirsgrét, ris eller bréd).

Férsk frukt, nétter och mandlar ér bra mellanmadl eller mditidskomplement.




MALTIDER SOM FRAMJAR
HELA FAMILJENS HALSA



HUVUDPUNKTER

» Helheten och braval i vardagen avgérande.

v

En regelbunden maltidsrytm utgér grunden for ett hilsosamt dtande saval
hos barn som hos vuxna.

Genom att ata tillsammans framjar man hela familjens hélsa.

Under varje maltid &ts grénsaker, frukt och bér.

Spannmal ats i form av fiberrika fullkornsprodukter.

Mjolkprodukterna ar fettfria eller fettfattiga.

Fisk &ts minst 2-3 ganger per vecka.

Vegetabiliska oljor och fetter som bygger pa vegetabiliska oljor 4ts dagligen.
Vatten ar en lamplig torstslackare.

Socker férbrukas i sparsamma mangder.

Salt anvéands i mycket sma méngder.

vV Vv Vv VvV Vv VvV Vv Vv v v

ROtt kott, korv- och kdttprodukter ats inte dagligen.
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Regelbundna maltider utgér grunden fér en hil-
sofrdmjande kost. Sma barn behover ofta mat,
eftersom de inte kan é&ta stora médngder at gangen.
Langa maéltidsintervaller exponerar f6r okontrol-
lerat dtande och onédigt smédtande och darmed
overvikt. For savil barn som vuxna rekommende-
ras dtande med 3—4 timmars intervall, vilket inne-
bar cirka 4—6 maltidsgdnger om dagen. I forskolan
och skolan erbjuds barnen regelbundna maltider
och det dr bra om samma rytm f6ljs ocksd hem-

ma sdval till vardags som under fridagar. Det ar
bra for vuxna att halla maltidsintervallerna jam-
na ocksa vid arbete i skift, &ven om maltiderna
infaller vid annan tidpunkt. En regelbunden
maltidsrytm bidrar till att halla kosten mangsi-
dig och storleken pé portionerna skilig. Barnet
bor inte lamnas ensamt att dta, utan det ar bra
att en vuxen ar narvarande nar barnet dter, dven
om denna inte sjdlv &ter.

=

@

FIGUR 2. Matklockan - regelbundet dtande, flexibla mailtider.

Madltidsordningen lever med familjernas behov.

TILLSAMMANS KRING MATBORDET

Smaatande och séta
drycker mellan maltiderna
skadar tandhalsan.
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.0..0. TIPS TILL FAMILJERNA

TIDPUNKTEN FOR MALTIDERNA:

o
bjud d& barnet pa mellanmal i bekant rytm.

o

For hela familjen rekommenderas en halsofram-
jande kost oberoende av dldern. Fordldrarna tja-
nar som exempel for barnen d& dessa bekantar sig
med nya smaker och fédodmnen. Hela familjen
kan dta samma mat, men storleken pa portionen
varierar allt enligt varje enskild familjemedlems
behov av energi. Ett barn kan sjédlvt reglera por-
tionen till lamplig storlek, men barn maéste ser-
veras mat oftare 4n vuxna och déd dr mellanma-
lens kvalitet viktig.

En hélsofrédmjande kost allt sedan tidig barn-
dom uppridtthdller vdlmdendet och minskar
risken fér flera sjukdomar, sdsom hjért- och
kdrlsjukdomar och typ 2-diabetes och fetma
ocksd i vuxendldern.

Enskilda matval gor inte kosten hélsosam eller
ohélsosam, utan det dr kosten som helhet som

TILLSAMMANS KRING MATBORDET

Om lunchen och middagen under fridagar fusioneras till en enda maltid,

Om vardagsmiddagen férskjuts foramét, kan man underlatta barnets rastléshet
fére maltiden genom att bjuda pa till exempel bitar av rotsaker eller gronsaker.

avgor. En hélsoframjande kost bygger pa produk-
ter ur véaxtriket dvs. fullkornsspannmal, gronsa-
ker, bér, frukt och inkluderar fisk, vegetabilisk ol-
ja och andra mjuka fetter, sdsom notter och fron
jamte fettfria och fettfattiga mjolkprodukter. I en
maéngsidig helhet kan ocksa ingé skiliga méng-
der fjaderfd och en aning rott kott. En sddan kost
innehaller rikliga méngder vitaminer, mineraldm-
nen och fibrer och hogklassiga kolhydrater, fetter
och proteiner i lampliga relationer. Exempel pa
hélsoframjande val finner du i tabell 1.

Mangsidigt komponerade lakto-ovo- och lakto-
vegetariska koster ar lika bra till sitt ndringsinne-
héll som blandkost. De ldmpar sig for hela famil-
jen, dven for gravida kvinnor och barn. Att f6lja
en mangsidig vegankost krdver noggrannare pla-
nering (se kapitel 8.1).

-kostrekommendationer till barnfamiljer



TABELL 1. Hur man kan fréimja hélsan med valet av mat

Bytut

Fiberfattig spannmél mot fullkorn

Smér och smérbaserade bredbara pa-
lagg mot vegetariskt margarin eller olja.

Fettrika mjolkprodukter mot fettfria
eller fettfattiga.

ROtt kott delvis mot fjaderfa.

Djurprotein delvis mot vaxtprotein.

Saltrika produkter mot saltfattiga: brod,
ost, charkvaror.
Icke joderat salt mot joderat salt.
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Grénsaker, frukt och bdr
- grunden fér kosten

Gronsaker, frukt och bar utgor grunden for kosten
och sddana serveras vid varje maltid. Hos vuxna
innebar det cirka ett halvt kilo eller 5-6 portioner
per dag (1 portion = 1 handfull). Malet ett halvt
kilo kan verka stort, men det fylls ldtt da gronsa-
ker, frukt och bér dts vid varje maltid. Barn bor-
de dta minst hélften av en vuxens méngd, sdsom
fem portioner av den egna handens storlek per
dag. Storleken pa barnets portion ¢kar da bar-
net viaxer. Om intaget av gronsaker ar knappt, ger
redan en 6kning med en portion hilsoférdelar.
Gronsakerna kan inte ersdttas med vitamin- och
mineralamnespreparat, eftersom undersékningar
visar att de inte ger lika stora hélsoférdelar som
intag av rikliga méangder gronsaker.

o Motsvarande rekommendationer i olika
matkategorier for graviditets- och amnings-
tiden framgar av kapitlen 3-4, om de avviker
fran rekommendationerna fér vuxna.

TILLSAMMANS KRING MATBORDET
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Omiintaget av gronsaker ar
knappt, ger redan en 6kning med
en enda portion halsoférdelar.

L

N4

€ Personer som dter en kost ddr tyngdpunkten
ligger pa grénsaker dr slankare och de har
béittre blodfettvdrden och ldgre blodtryck och
mer sdllan hjdrt- och kdrlsjukdomar och typ
2-diabetes ¢n andra.

Potatis

Potatisen dr med tanke pé savil miljén som kos-
ten ett bra fédodmne, eftersom den innehaller
skéliga méngder kolhydrater och flera mineral-
dmnen (bl.a. kalium och magnesium) och C-vita-
min. Kokt potatis lampar sig vdl som vardagsmat
for en barnfamilj. Feta potatisratter och forddlade
produkter av potatis borde anvidndas endast spo-
radiskt. Barn serveras potatis, gronsaker, bar och
frukt pé ett mangsidigt satt.

-kostrekommendationer till barnfamiljer
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FIGUR 3. Ur familjens gemensamma gryta enligt vars och ens energibehov. Tallriksmodellen hjélper till att komponera
en fullvérdig mditid fér sGvél barn som vuxna och komplettera den med fullkornsbréd och en mdiltidsdryck.
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Spannmalsprodukter och

spannmalsbaserade tilldgg

Av spannmédlsprodukter rekommenderas dagli-
gen cirka 6 portioner fér kvinnor, 9 portioner fér
mén och minst 4 portioner for barn i lekdldern.
Med en portion avses cirka 1 dl kokt pasta, ris,
grot eller en skiva bréd. Antalet portioner beror
pé barnets alder och energibehov. Hos tonéringar
ar det genomsnittliga energibehovet storre dn hos
vuxna och behovet 6kar sidrskilt av att ungdomar
motionerar. Av spannmalsprodukterna l6nar det
sig att vélja saltfattiga fullkornsalternativ.

Fibrerna och néringsdmnena ligger framforallt i
spannmalens skaldel och grodden och darfor ger
fullkornsprodukter rikliga méngder fibrer, E-vita-
min, folat, tiamin, niacin, fosfor, koppar, magne-
sium, jédrn, selen och zink. Sarskilt for vegetaria-
ner dr spannmalen ocksa en viktig proteinkélla.
Om en familj anvdnder spannmal huvudsakligen
i form av ekologiska produkter, dr det bra att tdn-
ka pa, att de innehaller mindre méngder selen dn
sedvanlig spannmal.

De langvariga hélsoférdelarna av fullkornsspann-
mal bygger sdrskilt pa fibrerna den innehaéller. Hos
vuxna dr det rekommenderade intaget fiber minst
25 gram per dag for kvinnor och 35 gram fér mén.
Det rekommenderade intaget av fiber hos 2—5-4ari-
ga barn dr 10-15 g/dygn och hos 6—9-aringar 15—
20 g/dygn (2—3 g/MJ). Vid puberteten motsvarar
det rekommenderade intaget av fiber rekommen-
dationen for vuxna, minst 25-35 g/dygn (3 g/M]J).

Unders6kningar harvisat att fibrer kan ge skydd
mot typ 2-diabetes, kransartérsjukdom och
tjocktarmscancer. Fibrer sdnker halten hélso-
vddlig LDL-kolesterol i blodet, frémjar tarm-
funktionerna och férhindrar férstoppning och
hdller en ldnge miditt, vilket underléttar vikt-
kontrollen. Fibrer férdréjer témningen av mag-
séicken och uppsugningen av kolhydrater. Efter
en fiberhaltig maltid stiger blodsockret mindre
ochlangsammare dn efter en fiberfattig maltid
och blodsockret hdller sig ocksa pd en jémna-
re nivd mellan mdltiderna. Fibrernairag haren
gynnsam inverkan pd insulineffekten.

e TIPSTILL FAMILJERNA

GOR GRONSAKERNA BEKANTA:

Servera barnen gronsaker i en form som de &r intresserade av och i form av igenkénnliga bitar.
Fa barnen intresserade av att préva pa farggranna grénsaker med hjélp av fargtemadagar.

Gynna olikfargade gronsaker saval farska som tillagade, eftersom olika grénsaker innehéller olika

o
o
O Latbarnetsjalvt vélja énskade produkter pa frukt- och grénsaksavdelningen.
O Latbarnetdeltaitillredningen av sallader och rarivet.
o
nyttiga féreningar. Kokt potatis &r ett bra tillbehdr.
O Sasongens gronsaker och bar ger de basta smakupplevelserna,

du beaktar ocksa miljén och spar pengar.

TILLSAMMANS KRING MATBORDET
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‘s TIPS TILL FAMILJERNA

HUR INTAGET AV FIBRER KAN OKAS:

O De béstafiberkéllorna &r fullkornsprodukter, sasom bréd, grét, misli och frukostcerealier pa fullkorn.

jamte korn och spelt i stallet for vitt ris.

00 OO

bra fullkornsprodukter.

Mjélkprodukter

Allt fran lekaldern rekommenderas for hela famil-
jen 5—6 dl flytande mjolkprodukter och 2—3 skivor
ost dagligen. For barn i lekdldern rdcker det med 4
dl flytande mjolkprodukter och 1 skiva ost. Den-
na méngd mjolkprodukter (mjélk, surmjoélk och
andra surmjolksprodukter) kravs for att intaget av
kalcium och jod ska bli tillrdckligt (tabellbilagor-
na 6a—b). Mjolkprodukter innehéller av naturen
rikliga méngder hogklassigt protein, riboflavin,
B,,-vitamin och zink. Vegetarianer kan litt sidkra
sitt proteinintag genom att dta mjolkprodukter.
Av fettet i mjolken dr 2/3 hart fett och darfor ar
det bra att gynna fettfattiga och fettfria mjolkpro-
dukter. Mjolk, surmjolk, yoghurt och fil borde fa
innehalla hogst 1 % fett, och bland ostarna borde
viljas produkter som innehdller mindre méangder
salt och hogst 17 % fett. Vid val av mjélkproduk-
ter lonar det sig att ocksa fasta uppmaérksamhet
vid méngden tillsatt socker. Ekologisk mjolk och
s.k. gdrdsmjolk dvs. obehandlad mj6élk och mjolk-

TILLSAMMANS KRING MATBORDET

Valj fiberrikt bréd som innehaller fiber minst 6 ¢/100 .
Gynna gryn, kross och krossade korn, sésom fullkornsris, blandningar med rag, havre, korn och ris

Av korngrét lagad i ugn far du l4tt en smakrik andra huvudmaltid.
Utdver traditionell spannmal &r ocksé bovete, hirs, teff, quinoa, kamut och amarant

[

Kontrollera med hjalp av méarkningarna -«
pa férpackningen, om en mjdlkprodukt
berikats med D-vitamin.

produkter producerade utomlands ar inte berika-
de med D-vitamin. Ekologisk mjélk innehaller li-
ka mycket jod som vanlig mj6lk.

Undersékningar visar att férbrukningen av
fettfattiga och fettfria mj6lkprodukter ér
férknippad med béittre viktkontroll och mins-
kad risk for typ 2-diabetes. Fettfattiga mjél-
kprodukter har ocksaen gynnsam inverkan pd
blodtrycket.
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kalcium, jod- och D-vitaminhaltenidem,

eftersom halterna varierar hos olika tillverkare. |

Om du ersatter mjolken med motsvarande
vaxtbaserade drycker, &r det bast att du kontrollerar

I Finland &r intaget av protein i genomsnitt till-
rackligt och det foreligger inte ndgot sérskilt be-
hov att anvdnda mjdlkprodukter berikade med
protein. Proteinrika mjolkprodukter och drycker
rekommenderas inte for dagligt bruk for barn.
Hos barn och vuxna belastar ett overstort pro-
teinintag njurarna. Proteinet stiarker inte heller
musklerna i sddana fall, d& kosten ger mindre
maéngder energi dn vad kroppen foérbrukar.

Kétt, fisk, cigg och baljviixter

Kott, fisk, dgg och baljvéxter ar bra proteinkéllor
vid sidan om mj6lken. De ger ofta ocksé fett och
darfor ar det skdl att fasta uppmarksamhet vid
méngden fett de innehaller och kvaliteten péa det-
ta fett. Fettet i fisk &dr det bésta alternativet med
tanke pé hélsan. Fjaderfan — broilerkyckling och
kalkon — utan skinn &r fettfattiga och fettet i dem
ar ocksé av battre kvalitet dn fettet i kott fran not-
kreatur eller far.

En deciliter kokta bénor motsvarar en vuxens el-
ler tondarings proteinportion. Baljvixter rekom-
menderas som proteinkélla i huvudmaltiderna
varje vecka. Fisk rekommenderas for hela famil-
jen minst 2—3 gdnger per vecka s4, att olika fiskar-
ter varieras. Ljust fjaderfakott rekommenderas
minst 2—3 ginger per vecka, rott kott mer sallan.

TILLSAMMANS KRING MATBORDET
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Det finns ett samband mellan ett verstort in-
tag av kéttprotein och 6kad risk fér typ 2-dia-
betes och hos barn évervikt.

For vuxna dr den rekommenderade portionen till-
rett rott kott (not-, far- och svinkott) korvar och
charkvaror inbegripna hégst 500 g per vecka (mot-
svarar 700—750 g ra vikt). For barn i lekdldern &ar
portionen cirka halften av portionen fér vuxna.
Bland kottprodukterna ar det bra att véilja en pro-
dukt som &r sé fettfattig och saltfattig som mojligt.
Ro6tt kott, korv och charkvaror hor inte hemma i
den dagliga kosten.

Honsdgg innehaller manga ndringsdmnen, men
gulan innehaller ocksa rikliga méangder koleste-
rol. Genetiska faktorer gor att kolesterolen i kosten
hos en del finldndare upptas effektivare i kroppen
dn hos andra vésterldnningar. Darfor rekommen-
deras endast 2—3 dgg per vecka sdrskilt i sddana
fall, d& kolesterolvardet dr forhojt eller forhoj-
da kolesterolvdarden férekommer i sldkten. Det
dr bra om en yrkesperson inom hélsovarden ut-
reder familjens situation och kan ge individuell
vigledning.

-kostrekommendationer till barnfamiljer



S
- Genom att kontrollera mangden fett
och salt med hjalp av markningarna pa

férpackningen kommer du redan langt.

Bland fardigmaten I6nar det sig A/
att valja produkter, i vilka -
fetthalten ligger under5¢g /100 g och

salthalten drhogst 0,8 ¢ /100 g.

- ‘hlpl V.q(
N g‘" %,  Hjartmarket beviljas sddana livsmedel,
& »  somisin produktkategori utgér ett battre val med tanke pa
@fh - v’ fettetskvalitet och mangd och sockret, saltet och fibrerna.
R

.0..0. TIPS TILL FAMILJERNA

HUVUDMALTIDERNA MANGSIDIGA MED MER GRONSAKER:

Smaksatt varma ratter med grénsaker.
Lagg till vegetariska ratter i veckomenyn.
Gynna grénsaker och grénsakspastor pa brodet.

L&t olika bén-, &rt-, bondbdn-, fré- och sojaprodukter, sdsom kross, kuber,
tofu och tempeh jamte linser ersatta kottet.

Gynna fisk-, kyckling- och grénsaksratter.

Minska intaget av ratter tillredda av korv och fett kétt och tillred maten
av fettfattiga kdttprodukter, sdsom fettfattig (<10 %) kottfars.

Valj fettfattigt kott och fettfattiga charkvaror: kyckling-, kalkon- och skinkprodukter
och andra helkéttsprodukter (fett hogst 4 % och salt hogst 1.8 %).

0O 00 O0OOO
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Kokos- och palmolja innehaller rikliga mangder mattat fett
och sadana eller produkter som innehaller sddana
| (sasom kex. flingor och chips) borde inte dtas dagligen.

Vegetabiliska oljor och
margariner, nétter och frén

Vegetabiliska oljor och margariner innehéller rik-
liga mangder mjukt fett (omé&ttade fettsyror) och
darfor borde de utgora kéllorna till det synliga fet-
tet i kosten. Den rekommenderade dagliga méng-
den synligt fett i kosten dr for vuxna och barn
i skoldldern 2—3 msk vegetabilisk olja eller 6—8
tsk vegetabiliskt margarin. For barn i lekdldern
ar den tillrdackliga mangden synligt fett 20-30 g
(1,5—2 msk vegetabilisk olja eller 4—6 tsk vegeta-
biliskt margarin). Som fett pa brodet borde an-
viandas vegetabiliska margariner som innehaéller
minst 60 % fett.

Notter, mandlar och fron och av frukterna avoka-
do ar bra killor till omaéttat fett och fibrer. Osalta-
de, osockrade eller pa annat sétt icke 6verdragna
notter, mandlar och fron (sdsom solros-, sesam-,
lin-, pinje- och pumpfrén) kan man varierande
olika arter inta cirka 30 g per dag eller 200 g per
vecka. Den lampliga portionen for ett barn i le-
kéldern &r hilften av portionen fér vuxna, cirka
15 g per dag.

En méngbegrédnsning dr motiverad framférallt av
den orsaken, att notter och mandlar innehéller
sérskilt rikliga médngder energi pa grund av sin
hoga fetthalt. Lin och négra andra oljevaxter sam-
lar av naturen tungmetaller ur marken i sina fron,
framforallt kadmium. Darfér rekommenderas for

TILLSAMMANS KRING MATBORDET
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vuxna hogst 2 msk (ca 15 g) linfré eller fron fran
andra oljevéxter per dag. For barn kan portionen
vara cirka hilften av portionen for vuxna (1 msk,
6—8 g) sd, att produkterna varieras.

Som salladsdressing rekommenderas en oljeba-
serad dressing eller vegetabilisk olja som sadan.
Som matlagningsfett anvands vid behov vegeta-
bilisk olja, en flytande vaxtoljeprodukt (s.k. flask-
margarin) eller vegetabiliskt bredbart fett som
innehaller 60-70 % fett. Rybsolja och rapsolja
som till sin sammansé&ttning motsvarar rybsolja
ar sadrskilt bra kéllor till alfalinolensyra i den fin-
landska kosten.

0 En av produkter fran véxtriket och fisk erhdllen
kost som innehdller omdttat fett minskar ris-
ken att insjukna i typ 2-diabetes, hjdrt- och
kdrlsjukdomar, férhéjt blodtryck och vissa
typer av cancer.

-kostrekommendationer till barnfamiljer

L

N4



TABELL 2. Bra kdllor till mjukt fett

Livsmedel Portion Linolsyra (omega-6) Alfalinolensyra (omega-3)
g/portion g/portion
Rybsolja 1msk (14 g) 8 15
Olivolja 1msk (n.14 g) 15 0,08
Vegetabiliskt margarin, 60 % fett 1tsk(n.5¢) 09 03
Cashewnétter 0,5dI(n.30¢) 2,7 0,02
Valnotter 05dI(n.30g) 133 32
Solrosfron 1msk (n.109) 31 0,01
Dagligt minimibehov 78 (3% av totalenergin) 1¢(0,5 % av totalenergin)
med en genomsnittlig férbrukning
p& 2000 kcal
Behov med en férbrukning pa 11g (5 % av totalenergin) 2g (1% av totalenergin)
2000 kcal under graviditet
De oumbiarliga fettsyrorna linol- och Drycker

alfalinolensyra maste fas ur kosten,
eftersom kroppen inte sjalv kan
producera dem.

TILLSAMMANS KRING MATBORDET

Det dr nodvéndigt att dagligen dricka 1-1,5 li-
ter viatska. Hos de flesta médnniskor tillfredsstélls
vitskebehovet, dd de dricker enligt torsten. So
maltidsdryck rekommenderas fettfri mjolk eller
surmjolk, osaltat mineralvatten eller vatten. Som
torstsldckare rekommenderas vatten. Juicer och/
eller naturjuicer kan man inta 1 glas per dag i sam-
band med maltiden.
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Kaffe, te, kakao, cola- och energidrycker inne-
héller koffein. Ett rikligt intag av koffein kan orsa-
ka bl.a. hjartklappningar, rytmstérningar, nervo-
sitet, rastloshet, irritation, magbesvar och nedsatt
stresstalighet och sémnstorningar sarskilt, om sa-
dana dricks just fore laggdags. Skadeverkningar-
na av energidrycker som innehadller koffein ar de
samma som av andra koffeinhaltiga drycker. En
kopp bryggkaffe innehaller cirka 60—-135 mg kof-
fein, en flaska coladryck pa 3,3 dl cirka 40 mg och
en burk energidryck pa 2,5 dl cirka 80 mg. Som
siker méangd for vuxna betraktas den méangd kof-
fein som erhalls ur cirka fyra koppar (400 mg) per
dygn, men under graviditet och amning ar 6vre
gransen for intaget 200 mg (cirka tva kaffekoppar).
Maingden koffein i te varierar med tesorten och
svart te innehdller i genomsnitt cirka halva den
maéngden koffein som en kaffedryck.

I koffeintoleransen férekommer stora individuella
skillnader. Som sidker méangd for barn betraktas 3
mg/kg kroppsvikt/dygn. Férutom av coladrycker
kan barn kan fa i sig koffein ur kakao och choklad-
godis. For barn under 15 &r rekommenderas inte
drycker som innehaller rikliga méngder koffein
(tabellbilaga 1, s. 109).

Anvédndningen av alkoholdrycker bér begrdnsas
sd, att en kvinna dagligen fér hogst 12 gram och
en man hogst 24 g alkohol (omvandlad till eta-
nol). I praktiken innebir det fér kvinnor 1 och
for mén 2 portioner alkoholdrycker per dag. Intag
av alkohol i berusningssyfte kan orsaka problem,
dven om den genomsnittliga totalférbrukningen
stannar under den dagliga rekommendationen. I
barnfamiljer har férdldrarna skél att se pé sin al-
koholférbrukning ur barnets synvinkel. Gravida
och ammande kvinnor och barn och unga ska inte
alls anvédnda alkoholhaltiga drycker.

.0..0. TIPS TILL FAMILJERNA

VAL AV DRYCKER:

O \Vattenarden basta tdrstslackaren.

Inta vatskor lika regelbundet som maltider.

0O 00O

belastar du inte tdnderna i onddan.

TILLSAMMANS KRING MATBORDET
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Drycker som innehéller socker &r den viktigaste kallan till smygsocker.

| stéllet for safter I&nar det sig att gynna frukter och bar som sédana,
de innehaller mer naringsémnen &n safterna.

D& du dricker sockrade drycker endast i samband med maltiderna,
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Socker i aterhallsamma méngder

Hogst 10 % av det dagliga totalenergiintaget far
komma fran socker. Det naturliga sockret som
mjolk, frukt, bar och gronsaker innehaller behdver
man inte akta sig fér. Rekommendationen innebar
till exempel att 50 g (3,5 msk) av det dagliga en-
ergiintaget pa 2000 kcal (8,4 MJ) far vara tillsatt
socker. En 2-8rings genomsnittliga dagliga energi-
behov dr 1200 kcal och hogst 30 g (2 msk) av det
kan vara socker och pé motsvarande sitt kan 38
g (2,5 msk) av en 5-rings genomsnittliga energi-
intag p& 1500 kcal vara socker. Mangden &r inte
stor och den erhélls l4tt ur vanlig mat.

Mindre dn 5 % av det dagliga sockret erhalls ur
det socker som tillsétts i maten vid bordet. Under-
sokningar visar att barn far huvuddelen av sock-
ret ur det tillsatt socker som saft, yoghurt, andra

Alder (&r)
w

sotade mjolkprodukter, bakverk, kex och sétsaker
innehaller. Daglig anvdndning av sddana produk-
ter 6kar sockerintaget och férsdmrar néaringstdthe-
ten i barnets mat.

€ Ofta upprepad och Sverstor férbrukning av
socker orsakar karies i téinderna. Det gér ock-
sqviktkontrollen svdrare och kan ledatill 5ver-
vikt. Overvikt 6kar Gter risken for flera sjukdo-
mar, bl.a. typ 2-diabetes.

..............................................................

4
2 Flickor
6 1 Pojkar
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0 2 4 6 8 10 12 14 16
Sackaros (E%)

FIGUR 4. Sockerintaget i form av energiprocent (E%) hos 1-6-driga barn jémfért med rekommendationen (10 E%).
Rekommendation: Hgst 10 % av det dagliga energiintaget far komma fran socker.

TILLSAMMANS KRING MATBORDET
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Juicer, sdsom naturjuicer

innehéller lika mycket socker

som laskedrycker!

| Under 1-aringar behéver inget tillsatt socker.
Man vénjer sig latt vid sétt och dé &r
det svarare att godkénna beskt och surt.

0 Manniskan blir inte beroende av socker

Foraldrarna visar exem pel for barnen pa det viset, att hon maste fa det. Seden att
hur man &ter godis. Mattlighet ar &ta sott och begéret efter sétt &r nagot man
nanting man lar sig tillsammans. lar sig.
|
....... 0000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000000000000000000000000
'..' TIPS TILL FAMILJERNA
HUR MAN KAN MINSKA INTAGET AV SOCKER:
O Mjslkprodukter kan innehélla dverraskande mycket tillsatt socker. Gynna naturell yoghurt,
kvarg och fil, som du sjalv kan smaksé&tta med bar och frukt.
O  SockerhaltenimUsli och flingor kan vara dver 30 % (till exempel i chokladflingor, flingmsli,
honungsmsli) och de innehaller ofta ocksa rikliga méngder salt och fett.
Valj produkter som innehaller socker hégst 16 ¢ /100 g.
O Gynnagrét och musli som du sjalv smaksatt eller gjort till frukost.
O Frukt och barkan du njuta av varje dag.
O Kexhorinte hemmaiden dagliga kosten. De kan erséttas av till exempel rotsaks- och fruktbitar,
gronsaker, bar, bananflarn, icke smaksatta nétter och mandlar.
O Hallkoll pé forpackningsstorlekarna: man kan gotta sig med mindre férpackningar.
O Kdpmindre godispésar i stéllet for Jattepasar Valjratt portionsstorlek redan i butiken. | allmanhet
blir allt &nda atet upp. En godispase pé 200 g racker till exempel ocksa fér ett stdrre gang.
O Hallkoll pé din sétsugenhet genom att géra upp en plan som passar just dig.
For en kan det passa med en godisdag i veckan, fér en annan med en godbit per dag.
TILLSAMMANS KRING MATBORDET 31 -kostrekommendationer till barnfamiljer
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Knappt med salt

Det rekommenderade intaget av salt fér vuxna &r
hogst en tesked (5 g) per dag det salt som hemma
tillsdtts i maten och det salt som industriell far-
digmat och industriella livsmedel innehaller in-
begripet. Eftersom s gott som alla livsmedel av
naturen innehéller natrium. far ett friskt barn och
en frisk vuxen tillrackligt med natrium utan att
salt alls tillsatts i maten. I mat fér spadbarn an-
vinds inte alls salt eller livsmedel som innehdl-
ler salt, eftersom for stora médngder natrium belas-
tar njurarna. Saltléshet gor att barnen lédttare far
smak for saltfattiga produkter, eftersom saltsma-
ken &r nagot man ldtt vinjer sig vid. Saltintaget

Finldndaren far mest salt ur brodet. 6 skivor
mycket starkt saltat brod (salthalten 1,6 %) inne-
héller till exempel 2,4 gram salt, d4 motsvaran-
de mangd lattsaltat bréd (0,7 %) innehéller en-
dast 1 gram.

Ett blygsamt saltintag skyddar mot férhéjt
blodtryck, hjdrt- och kdrlsjukdomar, magcan-
cerochstroke. Fér mycket salt kan ocksd expo-
nera férosteoporos och férvérraastmasymp-
tomen. En saltfattig kost som frédmjar hdlsan
har samma inverkan pd blodtrycket som en

hos barn under 2 &r far vara hogst 2 g/dygn (cirka lakemedelsbehandling.
OyStSk) OCthS 2—10—éringarh6gst3—4g/dygn. --------------------------------------------------------------
1
2
g 3
e
<
4 —
Flickor
6 - Pojkar
T T T T T T
0 1 2 3 4 5 6
Salt (g)

FIGUR 5. Saltintaget hos 1-6-ariga barn jémfért med rekommendationen. Rekommendation: under 2-aringar
hégst 2 g/dygn, 2-10-dringar hégst 3-4 g/dygn och vuxna hégst 5 g/dygn.

TILLSAMMANS KRING MATBORDET
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Kolla mérkningarna pa férpackningen
och vélj saltfattiga produkter.
| o
N4
Barn far |att salt ur frukostflingor,
charkvaror och bréd.
[
Forsékra dig om att saltet du anvander
ar joderat.
|
h‘i :
g -
. L
....... 0000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000000000000000000000000
o TIPSTILL FAMILJERNA

. 0000000000000 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000
HUR MAN KAN MINSKA INTAGET AV SALT:
O Tillred familjens mat sa att den &r sa saltfattig som majligt. Att méta saltet till exempel med ett

kryddmétt eller en tesked hjélper till att halla mangden salt méattlig.
O Saltetkanimatlagningen erséttas med Orter, sura safter (sasom citronsaft) och ttika.
O Vil saltfattiga alternativ bland livsmedlen i butiken.
O Lamnasaltet borta frén kokvattnet (potatis, grénsaker, ris och pasta).
O Fastuppmarksamhet vid salthalten i bréd, ost och charkvaror.
O Bytutchipsen mot saltfattiga popcorn.
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Jod

Undersokningar visar att finldndarna far for li-
tet jod. Det rekommenderade intaget av jod &r for
vuxna 150 mikrogram per dag (tabell 3a). Jod &r
ett for manniskan oumbaérligt mineraldmne, som
av naturen férekommer i mycket knappa méng-
der i den finldndska marken. Betydande brist pa
jod kan orsaka att skoldkorteln férstoras och att
tillvdxten och utvecklingen blir stod hos barn. De
basta killorna till jod dr mjolkprodukter, fisk, dgg
och joderat salt. For att finldndarnas intag av jod
ska 6kas ska joderat koksalt anvdndas i livsmed-
elsindustrin, maltidsservicen och hemma i hus-
hallen saval vid matlagning som vid bakning. Vis-
sa produkter som innehéller rikliga méngder jod
(sdsom joddroppar, jodpreparat och havstang) kan
ge for stora médngder jod. Det ar skél att folja dessa
produkters doseringsanvisningar. Ett verstort in-
tag av jod kan stora skoldkortelfunktionen och or-
saka struma eller under- eller 6veraktiv skldkor-
tel. Gréansviardet som faststéllts for intaget av jod,
intaget fran kosten och eventuella kosttillskott in-
berdknat, bor inte dverskridas (tabell 3b).

TILLSAMMANS KRING MATBORDET

TABELL 3a. Rekommenderade intag av jod (SND, Finska
ndringsrekommendationer, 2014,)

Alders-/malgrupp Jod pg/dygn
6-11man 50
12-23mén 70

2-5ar 90

6-9ar 120

10-74 &r 150

Gravida kvinnor 175
Ammande kvinnor 200

TABELL 3b. Grénsvdérden fér intaget av jod
i olika aldersgrupper

Alders-/malgrupp, ar Storsta sikraintaget

(EFSA), ug/dygn

1-3 200
4-6 250
7-10 300
11-14 450
15-17 500
Vuxna 600
Gravida och ammande kvinnor 600

-kostrekommendationer till barnfamiljer



Naringsmassigt ar >
joderat koksalt det basta
saltalternativet.

FIGUR 6. Jod ur maten och en gnutta joderat salt.

.0..0. TIPS TILL FAMILJERNA

HUR INTAGET AV JOD KAN SAKRAS:

O Atdagligen matratter sominnehéller jod (figur 6 och tabell 4).

O Anvandjoderat salt. | méarkningarna pé férpackningen till en saltprodukt kan du se om produkten
joderats.

O Gynnaprodukter som tillverkats sa att joderat salt anvants i dem. Om joderat salt anvants
vid tillverkning av en produkt (sdsom bréd), anges det i ingrediensférteckningen i méarkningarna
pa férpackningen till produkten.

O Vil alltid saltfattiga produkter.

O Fragaomdeanvander joderat salti matlagningen da du ater ute - samtidigt uppmuntrar du dem
att 6verga till en joderad produkt.

O Omduérvegan och inte kan anvanda mjélk (sdsom en mjolkfri kost), ska du anvénda
ett kosttillskott som innehaller jod. Félj produktens bruksanvisning och éverskrid aldrig
de rekommenderade dagliga dosen (tabell 3a).

O Obs! Soja- och spannmalsbaserade drycker innehéller inte jod.

O Kollaalltid jodhalten i havstangspreparat eller produkter som innehéller havstang.
Folj bruks- och doseringsanvisningarna.

O Undvik havsténgsprodukter med okand jodhalt. Overstort intag av jod &r skadligt.
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TABELL 4. Naturliga kdllor till jod och intaget av jod vid en kost som féljer kostrekommendationerna

Fédoédmne Jod pg/100g! Rekommenderat Intagetavjodurdet  Anmarkningar
intagav rekommenderade
fodoamnet intaget
pg/dygn
Mjolk/surmjolk 15 5-6dl/dygn 75-90 Eller p& motsvarande sétt andra
mjélkprodukter sdsom yoghurt/
fil/kvarg/glass
Ost 20 20-30 g/dygn 4-6 Ostibit.
(=2-3 tunna skivor) Produkternas jodhalter varierar
Fisk 30 2-3 fiskmaltider/ 10-15 Fiskportionen 100 g/maltid, va-
vecka rierande olika fiskarter. Olika fis-
karters jodhalter varierar..
Agg 40 2-3 4gg/vecka 9-14 Ett helt 4gg
Jod sammanlagt 100-1252

ur portionerna
ovan per dag:

Kélla: Fineli 2015. Jodhalterna ar medelvarden fér produktkategorin. Mangden jod som angetts i tabellen &r mangden
naturlig jod i fédoamnet (inget tillsatt salt).

Innebar att intaget av naturligjod i genomsnitt &r 100-125 pg per dag, da de rekommenderade fédodmnena som ndmnts i

tabellen (dagligen/varje vecka) anvands i kosten. Det rekommenderas ocksé att joderat salt, som innehéller 25 pg/g tillsatt
jod anvands. D4 till exempel ¥ tsk (=2,5 &) joderat salt anvands per dag, stiger intaget av jod till 160-188 g per dygn (malet

forvuxna 150 pg).

TILLSAMMANS KRING MATBORDET
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En mangsidig, varierad och mattlig kost 4r det basta
sattet att undvika effekterna av skadliga @mnen som
livsmedlen eventuellt innehaller.

VARIERANDE
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Finldndsk mat i regel ren och sidker. Till livsmed-
len kan d4nd4d hanféra sig riskfaktorer som kan
orsaka hilsoskador och sddana riskfaktorer ar
mikrober (sdsom listeria), mikroorganismer, vaxt-
skyddsmedel och milj6féroreningar, sdsom tung-
metaller. Nagra fododmnen innehéller av natu-
ren rikliga méangder nitrat eller sa kan det under
tillverkningen av maten bildas skadliga &mnen,
sasom PAH-féreningar (polycykliska aromatiska
kolvéten). Darfor méste anvdndningen av vissa
typer av mat begridnsas. Kokning, langkokning,
tillagning i ugn och mikrougn minskar uppkom-
sten av skadliga &mnen under matlagningen. Det
ar bra att undvika stark bryning och rékning, ef-
tersom de metoderna ger upphov till mest skad-
liga akrylamider och PAH-foreningar.

Matens mikrobiologiska sdkerhet bygger huvud-
sakligen pa en hygienisk hantering av livsmed-
len, en obruten kylkedja och ratt tillrednings- och
férvaringstemperatur. Det ar viktigt att koks- och
handhygien ar god och att livsmedlen hanteras
pa korrekt sdtt. Mikrober i maten kan upp-
tdckas endast med specialutrustning och labo-
ratorieanalyser. Om matens hygieniska niva kan
dnda goras preliminédra observationer genom att
man tittar, smakar och luktar p& maten for att se
om den till exempel dr moglig. Matforgiftnings-
bakterier kan man &nda inte upptdcka med syn-,
smak eller luktsinnet.

Anvisningarna i markningarna pa forpackningar-
na om hur livsmedlen ska férvaras och anviandas
ska foljas. Enligt livsmedelslagstiftningen varnar
man i markningarna pé férpackningen barn och
gravida kvinnor till exempel om att koffein som
ar skadligt for kédnsliga konsumentkategorier till-
satts i produkten.

TILLSAMMANS KRING MATBORDET
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Om hur livsmedlen anvinds ges rekommenda-
tioner utgdende fran savil vetenskaplig forskning
(sdsom anvisningarna om hur vissa fiskar, lever
och korv anvdnds) som den si kallade forsiktig-
hetsprincipen (sdsom att undvika orttedrycker
till barn och ingefaraprodukter under graviditet).
Med forsiktighetsprincipen avses att det viackts en
befogad misstanke, att produkten i frdga kunde ha
en skadlig inverkan, men risken inte tillrackligt
sidkert kan faststdllas med de metoder vi nu har
tillgdng till. I anvindningsrekommendationerna
beaktas savil de gynnsamma effekterna som hén-
for sig till maten i fraga som eventuella negati-
va effekter. Bedémningen gors utgdende fran an-
viandningen av livsmedlet, anvdndarmalgruppen
och en eventuell faras forekomst och skadlighet.
Anvindningsrekommendationerna kan dndras da
nya forskningsron erhalls.

Ilivsmedelsbranschen ar det i forsta hand de som
producerar, tillverkar och siljer maten som sva-
rar for att maten &r sédker. I kommunerna utovas
tillsyn over att maten 6verensstimmer med kra-
ven i livsmedelslagstiftningen med hjilp av risk-
viardering, stickprov och inriktade tillsynsprojekt.
Tullen och Livsmedelssidkerhetsverket Evira uto-
var tillsyn 6ver inforda livsmedel. Livsmedlens
sidkerhet foljs intimt upp ocksé internationellt.
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Sma barn, gravida ochammande
kvinnor - kdnsliga konsumentgrupper

Ur livsmedelssdkerhetens synvinkel utgér sma
barn och gravida och ammande kvinnor si kalla-
de kénsliga konsumentgrupper. Under gravidite-
ten och amningen kan eventuella skadliga &mnen
i moderns kost vandra dnda fram till fostret som
annu ar under utveckling eller via brostmjolken
till barnet. Ett litet barns sarbarhet kar ater av att
barnets kost dr ensidigare 4n en vuxens kost och
barnet kan da dta mycket av ett enskilt livsmed-
el i relation till sin vikt och d& okar den relativa
exponeringsrisken. Barn dr allmént kdnsligare for
kemiska foreningars eventuella skadliga inverk-
ningar 4n vuxna. Det beror pa att ett litet barns
kropp inte dr beredd p4 att hantera frimmande
dmnen. Barnet dr ocksd kénsligare for mikrober,
eftersom immunférsvaret utvecklas med dldern.
Barnens starka tillvédxt och stérre behov av energi
per kilo kroppsvikt 6kar behovet av néring i jam-
forelse med vuxna och det understryker att sdker-
hetsfaktorerna méaste beaktas just hos barn.

Myndigheterna som utévar tillsyn o6ver livsmed-
len tillhandahaller information som bygger pa
forskning och expertisutlatanden om skadliga &m-
nen som forekommer i livsmedlen och anvis-
ningar om hur livsmedlen sédkert kan anvéndas.
Anvisningar som géller hela familjen om de van-
ligaste rekommendationerna och begrdansningar-
na medfoljer som tabellbilaga 1, s. 109.

TILLSAMMANS KRING MATBORDET
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Tillsatserna i maten

Livsmedelstillsatserna och andra &mnen som for-
béttrar livsmedlen (aromerna och enzymerna) ar
dmnen som avsiktligt tillsatts i livsmedlen. Till-
satser anvénds till exempel for att forbattra pro-
dukters héallbarhet, med enzymer péverkar man
till exempel produktens struktur och med aromer
dter smaken. Att tillsatserna dr sdkra och att till-
satser beho6ver anvédndas utviarderas innan de god-
kdnns for anvdndning. Anvdndningen av tillsat-
ser regleras av lagstiftningen. I médrkningarna pé
forpackningen ska anges vilka tillsatser som an-
véants och att aromer anvints vid tillverkning av
en produkt. Tillsatserna anges savil med grupp-
namnet som anger anvdndningsdndamalet som
med tillsatsens namn eller nummerkod dvs. E-
koden. Om kosten dr méngsidig medfor anvand-
ningen av medel som forbéttrar livsmedlen ingen
fara eller skada med tanke p4 hédlsan. For att 6ver-
stora intag av nitrit och bensoesyra och bensoater
som anvands som konserveringsmedel ska undvi-
kas har getts rekommendationer till barn om an-
vindningen av livsmedel (tabellbilaga 1).

-kostrekommendationer till barnfamiljer



0 TILLSATSERNA | MATEN

e Tillsatserna dr Amnen som tillsitts i livsmedlen for ett visst indamal,
sasom fér att garantera livsmedlens hallbarhet.

o De flesta tillsatser forekommer av naturen i livsmedlen. Man kan minska intaget av
tillsatser genom att vélja baslivsmedel. Sddana ér till exempel farskt kétt och farsk
fisk, 4gg, mjolk, farska grénsaker, bar och frukt. Vid tillverkning av sadana far tillsatser
anvandas endast i begransad utstrackning.

e Ekologiska produkter &r antingen tillsatsfria eller sa innehaller de betydligt mindre
mangder tillsatser &n sedvanligt producerade.

e Av mirkningarna pa férpackningen framgar om en produkt innehaller tillsatser eller
inte och vilka tillsatser som anvints vid tillverkning av produkten. E-mobilnyckeln pa
webbplatsen www.evira.fi

TABELL 5. Genom att gynna baslivsmedel kan du minska intaget av tillsatser

Enliten méngd

Charkkott

Kakaodryck

Brod

Saftdryck

Choklad
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Kosttillskott endast i sdrskilda situationer,
D-vitaminet undantaget

Kosttillskotten ar livsmedel som antingen till sitt
utseende eller till sdttet pa vilket de anvinds av-
viker fran sedvanliga livsmedel och med andra
ord &r till exempel piller, kapslar eller 6rtextrakt.
Kosttillskott d4r bland annat preparat avsedda for
intag av vitaminer, mineraldmnen, fibrer och fett-
syror och olika oOrtpreparat. Kosttillskotten kan
innehélla d&mnen, sdsom olika véxter, som kan
samverka med lakemedel. Det &r viktigt att ta an-
viandningen av kosttillskott och behovet av kost-
tillskott pé tal inom hé&lsovarden och diskutera
saken tillsammans med familjen.

0 KOSTTILLSKOTT

| det rekommenderade intaget

av naringsdmnen ingar alltid en
sakerhetsman. Att dverskrida det
rekommenderade intaget ger ingen
mernytta utan kan rentav vara skadligt.

e Kosttillskott anvinds i sadana fall, da en yrkesperson inom hélsovarden konstaterat att
intaget av ett visst naringsamnen ur kosten ar for litet.

e Kosttillskott behévs enbart som tillskott da kosten &r ensidig eller da nagon har sarskilda
kostbehov och alla nédvéndiga naringsdmnen inte erhalls i tillrdckliga mangder ur maten.

e Anvéndning av kosttillskott ersétter inte en mangsidig kost.

e Om kosttillskott som kompletterar kosten under graviditet och amning finns separata

anvisningar (tabell 7, s. 54).

e Onddiga kosttillskott kan skada upptagningen av andra naringsdmnen och 6verstora
intag kan medf6ra skadeverkningar. Ett 6verstort kalciumtillskott har till exempel
konstaterats exponera en for kransartarsjukdom.

e Att 6verdosera vitaminer och mineralamnen genom att anvanda preparat kan vara
skadligt och darfor far doserna som anges anvisningarna pa naringsamnespreparat inte
overskridas och 6verlappande preparat bor inte heller anvandas.
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MATEN FORE
OCH UNDER GRAVIDITETEN



HUVUDPUNKTER

» Under graviditet och amning 6kar behovet av flera naringsdmnen
(tabellbilagorna 4-7) och darfér ar det da skl att fasta uppmarksamhet
vid kostens beskaffenhet.

» Pagrundav att behovet av tilliggsenergi &r skiligt litet bér det kade
behovet av vitaminer och mineraldmnen under graviditeten huvudsakligen
tillbredsstéllas sa att kostens naringstathet 6kas dvs. s att man &ter mer
av mat som innehaller sma mangder energi, men rikliga mangder essentiella
naringsamnen.

P Sarskilt rekommenderbar mat under graviditeten ar alla bér, frukter och
groénsaker, fullkornsspannmal och fettfria mjélkprodukter, de fettsnalaste
kottprodukterna och fisk.

» Under den férsta tredjedelen av graviditeten bestams fostrets naring och
tillvaxt till huvuddelen utgdende frdn moderns néringstillstdnd under tiden
fére graviditeten. Det &r ocksé skal att fasta uppmérksamhet vid kostens
beskaffenhet redan dé graviditeten planeras.

» Foralla gravida kvinnor rekommenderas ett tillskott av D-vitamin under hela
graviditetstiden och ett tillskott av folsyra just fére och i bérjan av graviditeten.
Behovet av andra kosttillskott bedéms individuellt.




3.1 Familjenslevhnadsmonster
fore graviditeten

Barnets utveckling regleras av arvsmassan och
omgivningen. Levnadsmonstret dr faktorer i om-
givningen som man kan péverka hela livet ut.
Tiden d& man bildar familj och planerar gravi-
ditet dr ett gynnsamt stadium att paverka lev-
nadsmonstret pa ett positivt sédtt. Det lonar sig
for familjer som véntar sitt férsta barn att paver-
kalevnadsmonstret, eftersom barnets fédsel i var-
je fall férdndrar livet pd méanga sétt. Det 16nar sig
att titta pa hela familjens levnadsmonster ur det
kommnde barnets synvinkel, eftersom barnet tar
efter sina fordldrar och modellen som forédldrar-
na ger ar viktig.

Kroppens nédringsdmnesreserver paverkar betyd-
ligt konscellernas utveckling och fertiliteten hos
sdvidl mén som kvinnor. I fertil dlder krdvs néring
for att bygga upp den egna kroppen och néring-
en paverkar ocksd den kommande generationens
hélsa. Sarskilt hos kvinnor paverkar kroppens fo-
lat- och fettsyrareserver embryots utveckling re-
dan under de forsta graviditetsveckorna. Med en
kost som foljer kostrekommendationerna sidkras
ett idealiskt nédringstillstand redan fore gravidi-
teten. Eftersom folatintaget hos finska kvinnor i
genomsnitt dr knappt, rekommenderas ett folsy-
ratillskott redan fore graviditeten (tabell 6, s. 50).
Fostret far ndringsdmnena det behdver ur mo-
derns kropp och moderns uppgift blir att se till
att ndringsdmnesrserverna ar tillrackliga.

Frén och med befruktningen inleds en
tusen dagars intervall da grunden fér
individens utveckling och livslanga halsa
skapas.

Det &r bra att forsoka uppna normal vikt fére gra-
viditeten, eftersom 6vervikt utsdtter modern for
graviditetskomplikationer. Overvikt dr ocksa en
central riskfaktor med tanke p4 folksjukdomarna.
Bendgenheten att insjukna i typ 2-diabetes kan
yppa sig i form av férsvagad glukostolerans un-
der graviditeten eller graviditetsdiabetes. Hos cir-
ka hilften av de feta kvinnorna har fetman boérjat
i samband med graviditet. Orsaken till 6verstor
viktokning under graviditeten &r oftats en osund
kost och for lite motion.

Graviditet utgdr inget hinder fér motion.

Under normal graviditet kan man réra sig enligt
den allménna motionsrekommendationen. Om
det inte foreligger nagra tydliga medicinska hin-
der for motionering, rekommenderas méttligt ef-
fektiv motion sammanlagt minst 150 minuter per
vecka fordelad pé flera dagar. Om en gravid kvin-
na inte idkat motion fore graviditeten, ar det vik-
tigt att borja med matta, sdsom 10—15 minuter tre
ganger i veckan och sméningom oka tiden och
gangerna per vecka.

http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/
terveyslitkunnan-suositukset/litkunta_raskau-
den_aikana
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3.2 Tillrackliga mangder
naringsamnen for
moderns valmaende
och fostrets tillvaxt
och utveckling

Under graviditeten boér man sérskilt se till att kos-
ten ar tillrdckligt mangsidig och hogklassig. Beho-
vet av ménga vitaminer och mineraldmnen o6kar
betydligt, &ven om det krdvs endast en aning mer
energi dn vanligt. Nédringsdmnena som kravs for
moderns védlméaende och fostrets tillvaxt och ut-
veckling kan erhéllas ur en hélsoframjande kost
(kapitel 2). Eftersom finldndarna far knappt med
D-vitamin och folat ur maten, rekommenderas ett
D-vitaminpreparat hela graviditeten ut for alla gra-
vida kvinnor. Ett folsyrapreparat rekommenderas
fére och i borjan av graviditeten. En hdlsovardare
eller likare bedomer individuellt den gravida mo-
derns behov av ett jarn-, kalcium- och jodtillskott.

For att trygga ett tillrackligt D-vitaminintag under
graviditet och amning anvinds ett D-vitamin-
preparat och av det rekommenderas 10 pg (400
IU)/dygn é&ret om (tabell 7, s. 54). Pa grund av ris-
ken for eventuella skadliiga inverkningar 4r den
absoluta 6vre gransen for D-vitamintillskott 100

ng per dygn.

Under graviditeten ska fastas sérskild uppmaérk-
samhet vid att intaget av jod &r tillrdckligt. Jod-
brist under graviditeten kan i vérsta fall leda till
tillvéxtstorningar och stérningar i den mentala ut-
vecklingen hos fostret. Som lindrigare kan jodbrist
skada barnets kognitiva utveckling och férsvaga
moijligheterna att senare klara sig i skolan och atbe-
tet. A andra sidan kan ett 6verstort jodintag under
graviditeten orsaka struma och nedsatt skoldkor-
telfunktion hos det nyfédda barnet. Skadligt stora

méngder jod kan man fi ur torkad havstang, kost-
tillskott och vissa ldkemedel. Bland de bésta jod-
kidllorna kan ndmnas mjolkprodukter, brod, fisk
och joderat koksalt. I tabellbilaga 1, s. 109, ges
allmé&nna anvisningar som hénfor sig till en sdker
anvindning av fododmnen och dar rdknas ocksa
upp de livsmedel, som man for ndrvarande vet att
eventuellt kan vara forknippade med vissa faror.

Grénsaker, bdr och fullkornsspannmal ér
kéllor till fibrer, jéirn och folat

Gronsaker, frukter och béar bildar grunden for
kosten under graviditeten. Vid sidan om full-
kornsspannmaélsprodukterna utgér se den vikti-
gaste kdllan till folat i finska kvinnors kost (fo-
lat- och folsyrarekommendationer kapitel 3.3).
Goda killor till jarn &r fullkornsspannmélspro-
dukter, framforallt ragbrod, och av gronsakerna
soja, bonor, linser, drter och moérkgrona gronsaker.
Upptagningen av icke hemjdrnet som erhalls ur
vaxtriket frimjas av samtidigt intaget C-vitamin,
dvs. till exempel bar och frukter intagna i sam-
band med jarnhaltig mat. Gravida kvinnor, som
far knappt med energi i kosten och vegetarianer
med ensidigt komponerad kost hor till den stors-
ta riksgruppen i friga om jarnbrist.




0.0:0 TIPS TILL FAMILJERNA

MER FIBER UR KOSTEN:

O Rekommenderad fiberhalt minst: ljusa bréd 6 %, mdrka bréd 10 %, knéckebrod 15 %.

00O

Anvand ocksa baljvaxter som &r de fiberrikaste av alla véxter.
Préva pa till exempel linssoppa, stuvningar och pélaggspastor som innehéller baljvéxter.
Blanda in kli eller frékross (inte linfré) i grotar och yoghurt, fil eller kvarg.

Kli och frokross kan ocksé anvandas i smoothies och sallader.

Jdarn ur kétt och fisk

Hos en stor del av de gravida kvinnorna sjun-
ker hemoglobinet i blodet pa grund av att blo-
det spdds ut (hemodilution) och behovet av jarn
okar. Man berdknar att en god jarnbalans under
graviditeten forutsédtter en jarnreserv pd 500 mg.
Med kosten kan man tillfredsstélla cirka hélften
av jarnbehovet under graviditetstiden och den
andra hilften méste fas ur moderns jarnreserver
eller ur ett jarnpreparat. Om hemoglobinnivan
ar lag (under 110 g/1) under bérjan av gravidite-
ten, 6vervigs behandling med jarnpreparat efter
den tolfte graviditetsveckan (tabell 7, s. 54). Hem-
jarnet som kott och fisk innehaller tas upp effek-
tivare dn icke-hemjdrnet fran vixtriket. Upptag-
ningen av jarn, sarskilt icke-hemjéarn, hdmmas till
exempel av fytater (i spannmaéls- och baljvaxter),
te, kaffe, kakao och mjolkprodukter.

Kalcium, D-vitamin och jod ur
mjélkprodukter

Under graviditeten rekommenderas 5—-6 dl/dygn
fettfria, flytande mjolkprodukter och utéver det
2—3 skivor ost for att sidkra ett tillrdckligt intag
av kalcium och komplettera intaget av D-vitamin
och jod. Fett- och sockerfattiga mjolkprodukter ar
bést. En tillrdcklig D-vitaminhalt i serumet under
graviditeten dr en forutsattning for att kroppen ska
kunna tillfredsstilla fostrets behov av kalcium.




Hoégklassiga fettsyror,
D-vitamin ochjod ur fisk

Fisken &ar sérskilt viktig i kosten under gravidi-
tetstiden pé grund av n-3-flerométtade fettsyrorna
och D-vitaminet den innehéller. Fisken ar ocksa
en bra kailla till jod. Flera undersdkningar har vi-
sat att moderns intag av fisk under graviditeten
har en positiv inverkan pé barnets visuella och
kognitiva utveckling. Under graviditeten madste
man &ta fisk minst 2—3 génger per vecka varieran-
de olika fiskarter. D4 man varierar olika fiskarter
i kosten behover man inte separat tdnka pa even-
tuella milj6féroreningar som fisken kan innehal-
la. Under graviditeten lonar det sig att gynna till
exempel sikl6ja, sej, sik och odlad fisk, sdsom
regnbagsforell.

Synliga och véixtoljebaserade fetter

En normal utveckling hos fostret forutsétter rik-
liga intag av essentiella fettsyror och langkedjade
derivat av sddana. Fleromittade, essentiella fett-
syror (linolsyra och alfalinolensyra) &r en forut-
sdttning for bl.a. fostrets nervystems, synforma-

Om fiskoljekapslarnas nyttiga
inverkningar som kalla till n-3-fettsyror
under graviditetstiden finns inte
tillrackligt med vetenskapliga rén.

gas och immunsystems utveckling. Vegetebiliska
oljor, margariner och fisk dr de huvudsakliga k&l-
lorna till langkedjiga n-3-fettsyror. Fisk ar den vik-
tigaste kéllan till langkedjad dokosahexaensyra
och ekosapentaensyra.

Minst tvé tredjedelar av fettet som modern dter
bor vara mjukt vegetabiliskt fett: vegetabiliska ol-
jor och bordsmargariner som innehaller sddana.
Om man inte kan éta fisk till exempel pd grund
av fododmnesallergi, dr det viktigt att anvédnda
rybsolja eller rapsolja som till sin sammansétt-
ning motsvarar rybsolja. Behovet av sddana ar
som storst under den sista tredjedelen av gravidi-
teten och under de forsta levnadsménaderna, da
barnets hjdarna utvecklas. Hogst en tredjedel kan
vara hart fett. Hart fett erhdlls i rikliga mangder
ur feta kott- och mjolkprodukter, smor, kokosol-
ja och kokosfett.

0 Kvaliteten pd fettet och sérskilt att mtaget av
langkedjade fettsyror dr tlllrackllgt har pavi-
sats ha en positiv inverkan pa bl.a. gravidite-
tens léingd, risken fér en fér tidig férlossning
och barnets visuella och kognitiva utveckling.

..............................................................
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3.3 Intaget av folat ur maten
och rekommenderat
tillskott av folsyra
till dem som planerar
graviditet och under
graviditetstiden

HUVUDPUNKTER

» Maten ger tillrackliga mangder folat,
om man anvander rikliga méngder
grénsaker och fulllkornsspannmal.
Under graviditeten och da man planerar
graviditet ar det rekommenderade intaget
av folat 500 pg per dygn.

» Pagrund av att finlandarnas intag av folat
ar otillrackligt rekommenderas ett tillskott
av folat till alla som planerar graviditet for
att férhindra neuralrérsdefekt hos fostret
(se tabell 6, s. 50).

» Man borjar ta tillskottet av folsyra
cirka tva manader fére den planerade
graviditeten (innan man lamnar bort
preventivmetoden) och fortsatter att
ta preparatet till utgdngen av den tolfte
graviditetsveckan.

Folat och folsyra

Folat &r ett vattenlosligt vitamin av gruppen B
(vitamin B,) som behovs fér normal celldelning
och for att blodceller ska bildas. Behovet av folat
okar under graviditeten. Den form av vitaminet
som férekommer i maten kallas folat. Folsyra &ar
ett motsvarande syntetiskt vitamin som férekom-
mer i vitaminpreparat och andra kosttillskott och
ocksa i berikade livsmedel.

Folatrekommendation och finska kvinnors
folatintag

Under graviditeten och dd man planerar gravidi-
tet dr det rekommenderade intaget av folat ur ma-
ten 500 pg per dygn. Rekommendationen omsétts
i praktiken, om kosten innehaller rikliga mangder
gronsaker och fullkornsspannmal (figur 7). Enligt
undersokningen Finravinto 2012 var 25—34-4ri-
ga kvinnors genomsnittliga folatintag ur maten
237 ng/dygn. Det rekommenderade folatintaget
ur kosten forutsatter ett betydligt rikligare intag
av gronsaker dn det nuvarande.




Folatets betydelse fér fostrets utveckling

Det dr mycket viktigt att en kvinna som planerar
graviditet har tillrdkliga folatreserver fore befrukt-
ningen och under de forsta graviditetsveckorna
for att fostrets centrala nervsystem ska utvecklas
pé normalt sdtt. Neuralroret sluts redan under de
forsta fosterveckorna och ett blygsamt folatintag
i det stadiet 6kar risken fér neuralrorsdefekter
(Neural Tube Defect, NTD) hos fostret!. Overty—
gande forskningsrén antyder att ett dagligt folsy-
ratillskott antingen som sddant eller i form av ett
multivitamin- och mineraldamnespreparat betyd-

1 Neuralrérsdefekter dr svara medfédda missbildningar: ryggmérgs-
brack (spina bifida) kan orsaka svart handikapp och anencefali med-
for att fostret eller det nyfodda barnet dor. Totalférekomsten av dessa
avvikelser var 7,6/10 000 fodda barn i Finland aren 1993-2011 och
arligen kontaterades saledes i genomsnitt 45 NTD-graviditeter som
ledde till fodseln av 18 barn. (Killa Missbildningsregistret, THL)

ligt reducerar NTD-risken hos fostret. Pa folsyra-
tillskottets skyddande inverkan pa andra miss-
bildningar eller missfall finns inte tillrackligt med
vetenskapliga bevis.

Tillréickliga méingder folat ur kosten

Aven om man under bérjan av graviditeten anvéan-
der ett folsyratillskott, rekommenderas att intaget
av folat hela graviditeten ut sdkras med hjilp av
en mangsidig kost som innehaller rikliga méng-
der gronsaker och fullkornsprodukter.

FIGUR 7. Mdltider komponerade enligt kostrekommendationerna ger rikliga méngder folat.
Mest folat erhdlls ur fullkornsspannmal, mérkgréna véixter, baljvéxter, frukt och bdr jamte mjélkprodukter.

Maltiderna pa bilden ger sammanlagt 600 ug folat.




Rekommenderad anvdndning av
folattillskott

Eftersom finska kvinnor i fertil 4lder i genosmnitt
far blygsamma méngder folat, rekommenderas att
alla kvinnor som planerar graviditet anviander ett
folsyratillskott (400 ng/dygn) som komplement
till kosten for att NTD-risken ska minskas (tabell
6). Darfor paborjar man anvidndningen av folsy-
ratillskott och behandlingen med lidkemedel som
skyddar hogriskpersoner redan tvd manader f6-
re den planerade graviditeten/bortlamnandet av
preventivmetoden och fortsdtter med den fram
till utgdngen av den tolfte graviditetsveckan. For
kvinnor som planerar graviditet och som har en
hogre NTD-risk (2—3 %) &n normalt, rekommen-
deras anvdndning av ett folsyratillskott (4 mg/
dygn) i form av lidkemedel (ordinerat av ldkare
Sic! -med recept).

Folsyratillskottet kan erhallas antingen ur folsyra-
preparat eller ocksa ur multivitaminpreparat som
innehaéller folsyra. Preparaten anvénds i enlighet
med de dagliga intagsrekommendationerna eller
lakarens anvisningar. Folsyrans langtidsverknin-
gar vid stora doser ar inte kdnda. I enskilda be-
folkningsundersékningar har stora doser (&ver 1
mg) av folsyratillskott anvinda en mycket lang tid
forknippats med en férhéjd risk for tjocktarms-
och broéstcancer, men de vetenskapliga bevisen
ar inte tillrackliga. Ett langvarigt folsyratillskott
pé over 1 mg kan d6lja megaloblastisk anemi som
hanfor sig till brist pa B ,-vitamin (sdllsynt bland
kvinnor i fertil alder).

Sjukforsédkringen tdacker inte forebyggande folsyra-
tillskott eller férebyggande ldkemedelsbehandling
med folsyra. NTD-skyddet som folsyrapreparat ger

TABELL 6. Rekommenderad anvéndning av folsyratillskott vid planering av graviditeten och under graviditeten

Alla kvinnor som planerar graviditet

Kvinnor som planerar graviditet och som

« tar lakemedel mot epilepsi mer enligt

- tar lakemedel som sénker folatnivan eller dkar |&karens
folatbehovet (sdsom metotrexat, langvarig individuella
sulfabehandling, trimetoprim, litium) berékning

«typ 1- eller 2-diabetes

- viktindexet 2 30 kg/m?

« upptagningsstorning i tarmkanalen

« storférbrukning av alkohol eller

«NTD l&ngre bortiden egna eller makens slakt.

Kvinnor som planerar graviditet, da 4 mg/dygn

« foraldrarna haft ett gemensamt NTD-barn eller Receptbelagt
NTD-foster, |dkemedel

- enav foéréldrarna haft ett NTD-barn eller NTD-
foster med en tidigare make/maka
«enav foréldrarna sjalv haft NTD

400 pg/dygn

400 ug/dygn eller

Paborjas da graviditet planeras cirka tvd ménader in-
nan preventivmetoden bortlamnas och fortsatts till
utgéngen av den tolfte graviditetsveckan.

Pabérjas da graviditet planeras cirka tvd manader in-
nan preventivmetoden bortlamnas och fortsatts till
utgéngen av den tolfte graviditetsveckan.

Paborjas da graviditet planeras cirka tvd mé&nader in-
nan preventivmetoden bortlamnas och fortsatts till
utgéngen av den tolfte graviditetsveckan.




ar inte fullstdndigt och dédrfér rekommenderas att
gravida kvinnor med hég NTD-risk uppsoker uni-
versitetssjukhusens fosterdiagnostiska enheter re-
dan i borjan av graviditeten.

3.4 Sarskilda situationer
under graviditeten

Viktkontroll som mal

En osund kost d4r den viktigaste orsaken till en
overstor viktokning under graviditeten. Overvikt
hos den blivande modern férsdmrar graviditets-
prognosen och odkar senare risken for 6vervikt
hos savil modern som barnet. A andra sidan li-
der 2—10 procent av de unga kvinnorna av nigot
slag av dtstorning eller dtovilja och det kan paver-
ka graviditetens gang. Fér kvinnor med undervikt
och mycket unga kvinnor &r det viktigt att vilkten
Okar tillrdckligt under graviditeten, eftersom en
for liten viktokning kan hdmma fostrets tillvéxt.
Viktokningen ér otillrdcklig under mitten och slu-
tet av graviditeten, om den ar under 1 kg per mé-
nad. Som en f6ljd av férdndringarna som gravidi-
teten for med sig kan problem som som hénfor sig
till atandet och viktkontrollen aktiveras. Det re-
kommenderas att graviditeten uppskjuts till dess
att atstorningen dr under kontroll.

De allmédnna rekommendationerna om viktok-
ningen under graviditeten varierar enligt moderns
viktindex (BMI) fére graviditeten pa foljande satt:

® underviktig: viktindexet < 18,5:
viktokning 12,5-18,0 kg

® normalviktig: viktindexet 18,5-24,9:
viktokning 11,5-16,0 kg

e overviktig: viktindexet 25,0-29,9:
viktokning 7,0-11,5 kg

e fet: viktindexet = 30,0: viktokning 5,0-9,0 kg

Vegetarisk kost och graviditet

Lakto-, lakto-ovo, och semivegetariska koster 1am-
par sig ocksa for gravida och ammande kvinnor.
Storsta delen av vegetarianerna &r laktovegetari-
aner som anvdnder mjolkprodukter. Lakto-ovo-
vegetarianerna dter utover mjolkprodukter ocksa
dgg och semivegetarianerna dd och da ljust kott
eller fisk. Ratt komponerad dr ocksa en vegankost
sdker under graviditeten. Veganer éter inte ndgon
som helst mat av animailskt ursprung och deras
kost avviker ocksé till sitt naringsvédrde betyd-
ligt frdn de 6vriga vegetariska kosterna. Att kun-
na komponera och félja en mangsidig vegankost
kraver sarskilt kunnande och tillgdng pa fododm-
nen som ldmpar sig fér en vegankost. Under gra-
viditeten bor man sékerstélla ett tillrackligt intag
av B ,-vitamin, D-vitamin, riboflavin, kalcium,
jarn, zink, jod, selen och protein genom att an-
vinda berikade livsmedel och/eller kosttillskott.
Personer som féljer en vegankost under gravidi-
teten beho6ver viagledning av en nédringsplanerare
(se kapitel 8.1, s. 99).

Inget skdl att undvika vissa fédodmnen

Den nuvarande uppfattningen &r att ett undvikan-
de av allergiserande fododmnen under graviditet
och amning inte minskar barnets risk for allergis-
ka sjukdomar ens i sddana fall d4i allergirisken i
familjen ar stor. Koster som innebér att vissa f6-
dodmnen undviks kan tviartom ha skadliga foljder
med tanke pa barnets ndringstillstand, eftersom
de gor kosten ensidigare och rentav kan framja
att allergier bryter ut. Sddana koster hor hemma
i behandlingen av en konstaterad matallergi och
kosterna bor f6ljas under uppféljning av en ldka-
re eller nédringsplanerare.

Mer information: Rekommendationerna om god
medicinsk praxis i frdga om allergier.
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lllamdende under graviditeten

Man kan lindra illamé&endet genom att dta flera
smé maltider per dag. En f6ér lang intervall mel-
lan maéltiderna kan 6ka kénslan av illamaende.
Kalla drycker och frukter kan kdnnas friascha och
lindra kvéljningarna. Illamé&ende férekommer sér-
skilt om morgnarna di det redan gatt en lang tid
sen den senaste méltiden och sockerhalten i blo-
det sjunkit. Det 16nar sig att &dta eller dricka till
exempel juice, saftsoppa, banan, surskorpa och
annat dylikt innan man stiger upp.

Forstoppning och halsbrénna

Forstoppning kan minskas med intag av fiber-
rik mat sdsom fullkornsspannmal, gronsaker, bér,
frukt och tillrdckliga mangder vitska. Vid behov
kan kosten kompletteras med kli och torkad frukt
som fradmjar tarmfunktionerna. Linfrén som sada-
na eller blotlagda i vatten rekommenderas inte
under graviditet eller amning fér behandling av
forstoppning. Motion sétter ocksd fart pa tarm-
funktionerna. Mot slutet av graviditeten &r hals-
brianna ett vanligt fértret som kan minskas sa att
man undviker starkt kryddade eller feta matrét-
ter jamte kaffe och starkt te.

Gestatationsdiabetes

HUVUDPUNKTER

» Regelbunden maltidsrytm och matning av
blodsockret i samband med varje maltid.

P Rikliga méangder kostfiber (minst 32-36
g/dygn). Det kan man uppna genom att i
samband med varje maltid &ta fiberrika
spannmalsprodukter (fiber minst 10 %)
och grénsker (sammanlagt 600 g) och
utdver det 2 portioner frukt eller bar
per dag.

» Tillrackliga méngder mjukt fett (den
sammanlagda méngden fett 60-80 g/
dygn, av vilket mjukt fett minst 2/3).
| praktiken uppnas det genom att man
ater margarin som innehaller 60-80 %
fett pa brédet, olja i matlagningen,
oljebaserad dressing till salladen, fisk
2-3 ganger per vecka och sma mangder
mandlar, nétter och frén dagligen.

Graviditetsdiabetes eller gestatationsdiabetes
innebér en avvikande glukosmetabolism som un-
der graviditeten konstateras med hjalp av ett glu-
kosbelastningsprov. Orsaken ar vanligen att in-
sulinets inverkan i kroppen férvagats mot slutet
av graviditeten (insulinresistens hos 80 % eller
nedsatt funktion hos betacellerna i bukspottskor-
teln). Graviditetsdiabetesen yppar sig vanligen re-
dan under den forsta graviditeten. En forhojd in-
sjukningsrisk féregas av BMI = 35 kg/m?, tidigare
upplevd graviditetsdiabetes, glukosuri i bérjan av
graviditeten, typ 2-diabetes bland néra sldkting-
ar, corticoidsteroidbehandling via munnen eller
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lycystiskt ovariesyndrom, som utgor orsak att ut-
fora ett glukosbelastningsprov graviditetsveckor-
na 12—16. Forhojd blodsockerhalt hos en gravid
kvinna kan leda till kraftig viktokning hos fost-
ret, storningar i moderkakans funktion, férsloss-
ningskomplikationer och hypoglykemi hos det
nyfodda barnet. Gravida kvinnor 16per en hogre
risk att senare insjukna i diabetes.

I kosten f6ljs de allmdnna néringsrekommenda-
tionerna under graviditet (kapitel 3.2) och de all-
ménna nédringsrekommendationerna vid diabetes
(http://www.diabetes.fi/files/308/Ruokavalio-
suositus.pdf). I diabetikerns kostrekommenda-
tion understryks den roll som fettets kvalitet och
fibrerna spelar. Den rekommenderade samman-
lagda méangden kolhydrater 4r ndgot mindre (40—
50 E%) &n for den 6vriga befolkningen och in-
taget av fibrer borde vara storre (minst 32—36 g/
dygn). Det innebdr att kolhydratkéllorna bor vara
fullkornsbrod, fullkornsgrét och fullkornstillbe-
hor. Mangderna som forbrukas av sddana och av
frukt och biar bedéms utgdende fran blodsocker-
métningar. Intaget av gronsaker bor vara stort. Fi-
berhaltiga fédodmnen utjdmnar férhéjningen av
blodsockerhalten under maltiden. Ett tillrdckligt
intag av mjukt fett (enkel- och flerométtade fett-
syror) forbédttrar glukostoleransen. Det ar ocksa
bra att fasta uppmarksamhet vid méltidshelhe-
ten och maltidsrytmen. Kostterapi kraver flera
omgdngar viagledning. Syftet med védgledningen
ar att minska behovet av behandling med insulin
(normal glukoshalt i blodet som maél), att mins-
ka viktokningen hos modern och fostret och att
minska moderns och forstrets sjukdomsrisk se-
nare under livet.

Modrarddgivningen spelar en viktig roll i arbetet
med att forebygga diabetes redan under borjan
av graviditeten sédrskilt i sddana fall, d& kvinnan
ar overviktig. Forebyggandet av overvikt (redan
da graviditeten planeras), frimjandet av sunda

kostvanor och 6kad motion &r de viktigaste me-
toderna. Moderns viktkontroll efter gravidite-
ten ska ocksé aktivt framjas. Stor viktokning un-
der graviditeten och 6vervikt efter forlossningen
okar graviditetsdiabetikerns risk att insjukna i typ
2-diabetes. Amning framjar viktkontrollen efter
graviditeten. Med levnadsmonstersvégledning till
hela familjen villa man frdmja amning, férebygga
typ 2-dibates senare under moderns liv och fram-
ja barnets héilsa.

Mer information: Rekommendationen om god
medicinsk praxis i frdga om graviditetsdiabetes
2013 http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suosi-
tukset/suositus?id=hoi50068

Férhéjt blodtryck

Forhojt blodtryck ar den vanligaste komplikatio-
nen under graviditeten och 3-8 procent av de bli-
vande md6drarna drabbas av forh6jt blodtryck. Om
graviditetshypertension talar man om blodtrycket
overstiger 140/90 mmHg eller foérho6jts med mer
dn 30/15 mmHg fran utgdngsnivan. Preeklampsi
innebdr ett tillstdnd, da blodtrycket efter den 20:e
graviditetsveckan stiger 6ver 140/90 mmHg och
protein utsondras i urinen. Det &r skil att und-
vika salt och dricka tillrdckliga mangder viatska.
Preeklampsin aterspeglar en allmédn bendgenhet
att insjukna i kdrlsjukdomar och 6kar 2—3-faldigt
kvinnans risk att insjukna i kranskérlssjukdom.
Insjukningsrisken kan paverkas med levnadsva-
norna, bla. med en kost som framjar hjarthdlsan.

Mer information: http://verkkojulkaisu.viivame-
dia.fi/sydanliitto/ravinto_sydanterveyden_edis-
tamisessa/8.
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TABELL 7. Rekommenderade kosttillskott under graviditet och amning

D-Vitamin Alla10 pg dretom

Folsyra Alla som planerar graviditet 400 pug cirka tvd manader innan preventivmetoden ldmnas bort fram till utgéngen
av den tolfte graviditetsveckan.
4 mg under 6vervakning av en lakare till modrar, vilkas barn [6per hdg risk for neuralrérsdefekt (tabell 6)

Kalcium Enligt individuell berakning:
500 mg, om kosten bestar av endast sm& mangder mjdlkprodukter eller livsmedel som berikats med kalcium.
1000 mg, dé kosten inte alls bestar av mjélkprodukter eller livsmedel som berikats med kalcium

Jarn Enligt individuellt behov:
50 mg efter den tolfte graviditetsveckan till kvinnor, vilkas Hb understiger 110 g/l under den férsta tredjedelen av
graviditeten eller 100 g/l i ett senare skede

Jod 150 pg, om intaget ur maten blygsamt (tabell 3 a)
Vitamin- och Vid behov som stéd vid en ensidig och knapp kost, pé grund av starkt illaméende under graviditeten och
mineraldmnes- under flerbérdsgraviditet. Inte dverlappande preparat som innehéller A-vitamin.

kosttillskott

TABELL 8. Intaget av kalcium ur maten

Mjolk, surmjolk, fil, yoghurt 1dl 120 mg
Hard ost 1skiva (10 g) 100 mg
Grynost 1dI(100°g) 70 mg
Kvarg 1dl 85mg
Vegetabiliska drycker (ris, havre, soja) 1dl 4-120 mg'
Tofu 100g 130 mg
Regnbagsforell 100g 130 mg
Grénbona 100¢g 50 mg
Oskalade sesamfrén 1msk 80 mg

1

| berikade produkter




Lagg tyngdpunkten i kostvagledningen under graviditeten pa rekommenderade
fododmnesval i stéllet for att understryka enskilda naringsdmnen. Vagledning som
getts pd matniva ar mer konkret och lattare att omsétta i praktiken. Den motiverar
gravida kvinnor att finna 16sningar med hjalp av dagliga matval, inte néringsédmnen,
till exempel genom att vélja fisk i stéllet for fiskoljekapslar och farska gronsaker
i stallet fér multivitaminpreparat.

© Berétta for den blivande modern hur évervikt hos modern under graviditeten
paverkar moderns och barnets hilsa.

© Under graviditeten boér man fasta uppmarksamhet vid att sérskilt intaget av folat,
D-vitamin, jod, jarn och mjuka fetter &r tillrackligt.

© lanvandningen av néringspreparat under graviditeten ar vikten delvis fel lagd;
rekommedationen att anvanda 10 pg D-vitaminpreparat per dag omsatts inte
i praktiken, men andra preparat anvands mer &n vad som behdvs.

©  Sérskilt d& multivitaminpreparat anvénds ska eventuella dverlappande intag
beaktas.

© Ettdagligt intag pd 3000 mikrogram A-vitamin ur kosttillskott under graviditeten
har férknippats med en risk fér fosterskada. Preparat som innehaller retinol bér
inte anvandas, men preparat som innehaller betakaroten &r inte till ndgon skada.




MATEN UNDER
GRAVIDITETSTIDEN




HUVUDPUNKTER

P Ett gott néringstillstdnd hos modern framjar aterhdmtningen
efter férlossningen, moderns orkande och en lyckad amning.

» Moderns mat paverkar bréstmjélkens sammanséttning,
sarskilt fettsyrorna i mjélken.

» Enmangsidig och tillricklig kost tryggar ett gott néringstillstand ocksé
under amningen.

P Ett D-vitaminpreparat rekommenderas fér allaammande kvinnor
10 pg per dag aret om.

P Multivitamin- och mineraldmnespreparat behdvs endast som stod vid en
ensidig kost eller till kvinnor som &verlater bréstmjélk, kvinnior som ammar
tvillingar eller da en ny graviditet féljer omedelbart efter den féregdende.

» Amning hjalper modern att halla vikten under kontroll efter graviditeten.




Fettsammanséttningen i moderns kost aterspeglar sig redan

inom nagra timmar pa bréstmjélken. Andringen ar inte
bestadende utan man maste dagligen se till att kvaliteten

| pa fettet &r hog.

4.1 Matens inverkan
pa moderns vilmaende
och bréstmjoélkens
sammanséattning

En kost som framjar familjens hédlsa passar ocksa
under amningstiden. Ett gott ndringstillstand hos
modern framjar dterhdmtningen efter forlossning-
en och en lyckad amning. Rollen som moderns
egen kost spelar understryks sdrskilt om amnings-
tiden blir ldng. D4 modern dter méngsidigt och
tillrdckligt tdr amningen inte pd moderns néirings-
dmnesreserver. De rekommenederade intagen av
olika nérinsgdmnen under amningen framgar av
tabellbilagorna 5—6 och de rekommnederade in-
tagen av kosttillskott under graviditeten och am-
ningen av tabell 7, s. 54.

D& modern iéter tillrdckliga médngder mjukt fett,
innehaller ocksa bréstmjolken rikliga mangder
essentiella fettsyror. Att intaget av sddana ér till-
rackligt ar viktigt bland annat med tanke pa ut-
vecklingen hos barnets nervsystem och synférmaé-
ga, eftersom barnets egen produktion av fettsyror
under de férsta médnaderna d&nnu ar outvecklad.
Brostmjolken innehaéller tillrdckliga méngder for
babyn essentiella fettsyror, dd& modern dagligen
anviander margarin som brédfett, rybsolja eller en
flytande margarinprodukt/fettblandning i matlag-
ningen, olja i salladsdressingar och di hon &ter
fisk minst 2—3 ganger per vecka. Fréon och nétter
ar ett gott komplement till kosten. De ldngkedja-
de fettsyrorna som fisken innehaller dr ocksa for-

maénliga med tanke pd moderns och barnets hal-
sa. Fullkornsprodukter och grénsaker i moderns
kost 6kar mangden vitaminer, sédrskilt vitamin B
och C i brostmjolken.

4.2 Hilsosamma maltider
i babyvardagen

Att hela familjens vdlmaende tryggas bildar grun-
den for barnets vdlméaende. Det nyfédda barnet
kan ta uppmaéirksamheten frén sérskilt moderns
eget vilmaende. Det &r viktigt att maken eller na-
gon annan stédperson deltar i vardagen. Modern
ar kdnslofylld efter forlossningen, hon kan vara
trott och orkar noédvéndigtvis inte tdnka pa sitt
eget dtande och familjens maltider vid sidan om
allt annat. Amningen och nattvaken &ndrar fail-
jens levnadsrytm och det tar tid att ldra sig och
vénja sig att ta hand om barnet. Nedstdmdhet efter
forlossningen kan ocksa 6ka behovet av hjdlp. Att
raddgivningen besoker hemmet beh&vs da barnet ar
forstfott, modern dr ensamférsorjare eller familjen
stills infor andra utmaningar till exempel pa grund
av sjukdom eller arbetsléshet. I en flerbarnsfamilj
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Mattligt pafrestande motion paverkar inte vare sig amningen
eller bréstmjolkens kvalitet eller mangd och darfor kan man
tryggt fortsatta med motionn ocksa efter férlossningen.

kan ocksé resurserna tryta och familjen kan vara i
behov av hemtjédnster. Socialt engagemang framjar
vdlmaendet och ndrstdende personer kan till exem-
pel ga till butiken eller hjédlpa till med matlagning-
en. Man kan bereda sig pé situationen redan inn-
an forlossningen genom att laga mat och bakverk
och frysa in dem och genom att utnyttja fairdigmat.

En hdlsosam kost

Maingden brostmjolk och fettreserver paverkar mo-
derns behov av energi. Ju stérre fettreserven &r, de-
sto mindre méangder extra energi behéver modern
fa ur maten. Behovet av extra energi ar cirka 2,0 MJ
(500 kcal) per dygn. Hos médrar som 6verlater mo-
dersmj6lk och ammar tvillingar eller flera barn &r
behovet av energi stérre 4n genomsnittet. Efter ett
halvt 4r av amning 6kar energibehovet inte langre,
eftersom barnet borjar dta annan mat och méngden
brostmjolk ddrmed i allménhet minskar. En am-
mande moder har oftast god aptit och d& 6kar mo-
dern av naturen méngden mat sa att den motsvarar
behovet. Det l6nar sig for ammande modrar att dta
regelbundet. Om man inte fister uppmaérksamhet
vid saken blir maltiderna latt ett stindigt smdaétan-
de da babyns behov avgér dagsrytmen.

Den extra energin som amningen krdver erhalls
sé att man &ter hdlsosamt till exempel ett par po-
tatisar, ett glas fettfri mjolk, frukt, tva skivor brod
och en portion sallad. Om modern &r trétt och dter
daligt, kan frekventa maltider och rikliga méng-
der dryck vara till hjalp. Farska gronsaker, bar
och frukt kan 6ka aptiten och ofta kravs vila, fri-

luftsliv och barnavérdshjédlp for att modern ska
dterhdmta sig.

Viktkontroll

Amning forbrukar rikliga méngder energi och sto-
der ddirmed moderns viktkontroll, men modern
kan ocksa gd upp i vikt under aningstiden trots
den rikliga energiforbrukningen. Den nya situa-
tionen i familjen, eventuell minskad motion och
dndrade matvanor kan framja fetma. Det 16nar sig
att granska livssituationen som helhet tillsam-
mans med den 6vriga familjen och forsoka finna
metoder som framjar ett lampligt dtande, tillrdack-
lig vila och 6kad motion.

Efter att amningen avslutats dr malet normal vikt.
Da malvikten faststills bér &nda moderns vikt fore
graviditeten, viktékningen under graviditeten och
amningstiden beaktas. Om det kommit till en hel
del extra kilon eller om amningstiden blir kort,
sjunker vikten noédvandigtvis inte till vikten fére
graviditeten dnnu under amningstiden.

Mer information: http://www.ukkinstituutti.fi/
ammattilaisille/terveysliikunnan-suositukset/
litkunta_synnytyksen_jalkeen
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Socialt engagemang frémjar
valméendet och nirstdende personer
kan till exempel ga till butiken eller

hjalpa tillmed matlagningen. I

Viéitska

Amning 6kar behovet av vitska i samma grad som
den utséndrade médngden brostmjolk. Med extra
drickande kan man d4nd4 inte 6ka médngden brost-
mjolk, eftersom kroppen reglerar vitskebalansen
enligt intaget. Lampliga drycker dr vatten, fett-
fri mjolk och surmjolk, te och sockerfattiga, ut-

spddda safter. Kaffe kan man dricka i mattliga

méngder. Rikligt kaffedrickande kan gora barnet
rastlost, eftersom en del av koffeinet utséndras i
brostmjolken. Vatten dr den bésta torstslackaren
d& man ammar om natten. Sockerhaltiga drycker
gor latt hal i tdinderna, eftersom salivens buffert-
verkan nattetid d&r mindre &n om dagen.

Alkohol

Alkohol framjar inte amningen och for férbruk-
ningen av alkohol under amningen kan inte fast-
stdllas ndgon sédker grians. Darfér borde man und-
vika forbrukning av alkohol under amningen.
Forbrukning av alkohol under amningen skadar
interaktionen mellan modern och barnet. Alko-
holhalten i brostmjolken motsvarar halten i mo-
derns blodomlopp. Babyns lever formar d4nda inte
dnnu bryta ned alkohol lika effektivt som levern
hos en vuxen person. Alkoholen forsvinner ur
brostmjolken i samma takt som ur blodet och al-
koholen lagras sdledes inte i mjolkkortlarna. Som
hogst ar alkoholhalten i mjélken 30—60 minuter
efter att alkholen intagits.

Alkoholen som en ammande moder dricker kan
orsaka désighet hos babyn, minska méangden ak-
tiv sémn och forkorta babyns ldngsta somnfas.
Moderns alkoholférbrukning kan ockséa férsamra
barnets aptit och orsaka hdmmad tillvaxt. Vag-
ledningen som géller alkohol och amning bor va-
ra individuell och beakta familjens livssituation.
Kring sex procent av de finldandska modrarna dr
rusmedelsberoende.

Moderns kost och allergi

I kosten under amningstiden ar det inte nédvén-
digt att undvika ndgra som helst fédodmnen for
att férhindra allergi hos barnet och onddiga be-
griansningar kan rentav 6ka barnets risk for matal-
lergi. Om moderns kost 4r mangsidig exponeras
barnet via brostmjolken i ldmplig grad for olika
fédodmnen och det stoder utvecklingen av bar-
nets forsvarsmekanism. Om modern haft ndgon
typ av fododmnesallergi fore amningen, fortsat-
ter hon att f6lja sin diet ocksd under amningen.

Det lonar sig att fortsdtta amningen, &ven om bar-
net blir 6verkidnsligt mot mat som modern &dter
under amningstiden. Om barnet far allergisymp-
tom under amningstiden, ar det viktigt att omos-
rgsfullt utreda vad som orsakat symptomen. Al-
lergin kan ocksa bero pa nagot annat &n maten
som modern dter. Symptomen som barnet upp-
visar kan vara mangahanda: fortlopande grat, ko-
lik, rikliga uppst6tningar, fragmentarisk sémn,
diarré, forstoppning eller utslag. Det dr &nd4 bést
att inte slumpmaéssigt eller on6digt begrdansa mo-
derns kost, eftersom en begrdnsad kost kan ut-
gora en stor fysisk och psykisk pafrestning. Om
centrala fddodmnen maste slopas i kosten, maste
modern uppsodka en niringsplanerare.




Makarna uppmuntras att ta ansvar fér familjens gemensamma kosthall.

© Undersoékningar har visat att moderns kost under graviditeten ar halsosammare
an kosten under amningstiden. Darfor bor sarskild uppmaérksamhet fastas vid
att kostradgivningen under amningstiden &r uppmuntrande och motiverande.




SPADBARNETS MAT:
FRAN AMNING
TILL FAMILJEMALTIDER
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HUVUDPUNKTER | 0-1-ARINGARS KOST

» I matningen avsma spadbarn &r det viktigt att obervera och identifiera
nar barnet dr hungrigt, matt och belatet.

P Ensensitiv och interaktiv vaxelverkan mellan barnet och féraldern hjalper
féraldern att forlita sig pa att hon eller han kan mata sitt barn val.

» Omedelbart efter fédseln ammas barnet i barnets egen takt. | normal amning
ingar perioder, da barnet suger mjélk oftare och sa 6kar utséndringen av
bréstmjolk sa att den motsvarar barnets behov. Det &r viktigt att familjen
snabbt far hjélp i problemsituationer.

» Helamning rekommenderas fram till 4-6 manaders alder. Fér ett barn som fétts
fullgdnget och vid normal vikt ricker modersmjélken som énda féda fram till ett
halvt ars alder D-vitaminet undantaget.

» Detrekommenderas att amningen fortsatts d&nda fram till ett ars alder och,
om familjen sa vill, ocksa langre &n sa.

» Modersmjélkserattningarna har tagits fram fér barn under 6 manader som inte
ammas eller som inte far tillrdckligt med modersmjélk. Motsvarande produkt
fér 6-12 manader gamla barn kallas tillskottsnaring.

P Barnet kan ges fast mat i form av smakprov (mindre &n 2 tsk) tidigast vid 4-6
manaders alder.

» Smakproven ges efter amningen och amningen i barnets takt fortsatts.

» Allabarn behéver fast mat fran och med 6 manaders alder. Om barnet inte alls
far modersmjélk, inleds matningen med fast mat vid 4-6 manaders alder.

» Som ett halvt &r gammalt deltar barnet redan i familjens maltidsstunder
genom att smaka pa lampliga ratter som barnet gillar bland maten pa familjens
matbord och bérjar s sméaningom &ta pa egen hand genom att 4ta med
hénderna. Barnet bérjar serveras purémaltider.

» Barnet ges ett D-vitamintillskott pa 10 pLg/dygn fran och med 2 veckors alder.
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Barnets foérsta ar &r en kort tid
i den vuxnas liv, men spelar
en ofantlig roll fér barnet. I

51 Amningen

Modersmjolken ar den bésta fodan for barnet och
den inneh4aller alla ndringsdamnen som barnet be-
hover D-vitaminet undantaget. Modersmjolken
rdcker som enda féda under de sex forsta levnads-
maénaderna for de flesta barn som f6tts vid nor-
mal vikt. Enbart amning eller helamning rekom-
menderas fram till sex, minst fyra méanaders alder.

I Finland ammas barnen i genomsnitt 7—8 ména-
der och av den tiden dr 2 manader helamning. En-
dast 1-2 procent av barnen helammas dnda fram
till sex ménaders alder. Storsta delen av barnen
far extra mjolk redan under sina forsta levnads-
dagar pa forlossningssjukhuset. En sdrskild utma-
ning i Finland &r att fa igdng amningen i ett tidigt
stadium och att fa helamningen att pdgé fram till
minst 4 manaders alder. Aven om barnet under
de forsta manaderna far modersmjolksersittning,
ar det nyttigt att allt enligt mojlighet senare 6ver-
ga till enbart modersmjolk.

Faktorer som paverkar hur amningen lyckas

Med féramning avses de stunder efter forloss-
ningen, da barnet &r aktivt i ndgra timmars tid och
soker sig till brostet. D& far barnet ndgra droppar
vardefull rdmjolk (kolostrum). Redan barnets tre-
vande efter brostet far igdng utsondingen av brost-
mjolk. De forsta timmarna och dagarna efter for-
lossningen é&r centrala med tanke pé hur lyckad

amningen blir. Vardpraxisen pa forlossnings-
sjukhusen inverkar p& hur amningen lyckas. Roo-
ming in, hudkontakt, unvikande av on6dig extra
mjolk och annan vitska, unvikande av napp och
nappflaskor och individuell uppbackning och
viagledning framjar igdngkorningen av helam-
ningen. Nappen 4&r till skada endast i amning-
ens inldrningsstadium. Extra mjolk ges endast pa
medicinska grunder och for modern berittas vil-
ken extra mjolk babyn far.

Forlossningssjukhus och radgivningsbyraer ska
ha ett skriftligt och enhetligt handlingsprogram
for att frdmja amning och i programmet beaktas
vardkedjan under hela amningstiden. Om végled-
nings- och vardpraxisen och amningsuppback-
ningen som ges i omradet 6verenskoms pa for-
lossningssjukhusen och pa rddgivningsbyréaerna.

Efter att modern och barnet kommit hem fran
sjukhuset framjas en fortsatt amning framférallt
av stod fran makens och 6vriga sociala ndtverks
sida. Modra- och barnarddgivningarna har som
en viktig uppgift att backa upp férdldrarna sa
att amningen lyckas och férlossningssjukhusens
och radgivningsbyrdernas praxis bor hélla sam-
ma linje. Det &r sarskilt viktigt att f4 védgledning
i problemsituationer. De flesta problem kan 16-
sas med hjidlp av god amningsteknik, hjalputrust-
ning och stod till familjen. Det forutsitter att alla
hélsovardare pd médra- och barnarddgivningarna
fatt amningsvéagledarutbildning. Amningsvégled-
ningen utgor en del av kostvédgledningen och in-
gariradgivningsbyrans omsorgsfullt genomférda
regelbundna hélsokontroller, hembesdk och for-
dldragruppverksamhet. En férutsittning for en in-
dividuell amningsvéigledning &r att det finns ett
lugnt stélle att tréffas, dar det 4r mojligt att sétta
sig in i amningsproblemen. Den som &r i behov
av stéd erbjuds extra besdk pa radgivningsbyran.




Férdelar med amningen

€ Mdnga néringsémnen sugs bdttre upp ur mo-
dersmjélken dn ur erséttningar. Bréstmjélken
frdmjar uppbyggnaden av barnets férsvars-
system och utvecklingen av tarmkanalen,
eftersom den innehdller ingredienser som hé-
Jerinfektionsskyddet, héimmar inflammations-
reaktioner och andra nyttiga ingredienser.
Bréstmjélken har en férdelaktig inverkan pd
uppkomsten av mikrobfloran i barnets tarm-
kanal.

..............................................................

Av jarnet i modersmjolken upptas 50-70 %, av jar-
net i komjolk 10-30 % och av jarnet i ersdttningar
5—10 %. Laktosen, laktoferrinet, och C-vitaminet
i brostmjolken effektiverar upptagningen av jarn.
Helamning och att det fullgdngna barnet har goda
jarnreserver vid fodseln skyddar barnet mot ane-
mi, men frdn och med ett halvt ars dlder kréavs an-
dra jarnkallor; kott, fisk och fullkornsspannmal.

€ Amning frémjar en tidig interaktion mellan
modern och barnet. Amning &r ocksa ekono-
miskt och miljévénligt. Amning framjar ater-
hédmtningen efter férlossningen och hjélper
modern att uppna normal vikt efter férloss-
ningen. Amningen har ocksd en positiv inver-
kan pa moderns senare hdlsa.

..............................................................

Amningsvdégledning

Amningsvigledningen inleds redan i begynnel-
sen av graviditeten, eftersom modern under den
senare delen av graviditeten koncentrerar sig mer
pa forlossningen. Under graviditeten ges i familje-
forberedelsen realistisk information om amningen
och behandlas centrala faktorer som inverkar pa

Delamning vid sidan
om annan féda ar ocksa naringsmassigt
till nytta for barnet och utvecklar

| barnets férsvarsférmaga.

hur amningen lyckas. Sddana faktorer &r moderns
och makens instdllning till amningen och hur god
information dessa har om amningen och om hur
amningen fds igdng, moderns eget beslut att am-
ma och tidigare positiva erfarenheter av amning.

Eftersom amningen inte kor igdng pa samma sétt
hos alla médrar och det inte d&r mojligt att 6va si-
tuationen innan barnet ar fott, maste tillrdackligt
med tid beredas fér vdgledningen pa forlossnings-
sjukhuset och rddgivningsbyran och under besdk
i hemmet. Relationen som uppstdr mellan mo-
dern och barnet under amningen ar unik, efter-
som spéddbarn &r olika till sitt temperament och
amningen av varje enskilt barn dr individuell. Det
ar naturligt att det, framforallt da det ror sig om
det forsta barnet, tar sin egen tid att finna det rat-
ta amningsgreppet och de rédtta amningsstédllning-
arna och att detta krédver tid och uppbackning.

Barnet ammas i barnets egen takt dvs. enligt bar-
nets signaler for dd anpassar sig utsondnringen av
mjolken till barnets behov. Sa reglerar babyn sjilv
sin sugning allt enligt ndringsbehovet. Babyn far
forst suga det ena brostet s& tomt som méijligt.
Dérefter kan man erbjuda babyn det andra bros-
tet. Begynnelsebrostet byts under nidsta amning.

Ibland suger barnet oftare i ngra dagars tid och
da okar médngden brostmjolk sé att den motsva-
rar barnets behov. Under de forsta veckorna &ar
det viktigt att amma ofta, sédrskilt om natten sa,
att utsondringen av brostmjolk kommer ordent-
ligt igdng. Det innebér cirka 8—12 amningar per
dygn. Amningsintervallerna varierar frdn en in-
divid till en annan.

L
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Utdver halsovardarna och barnmorskorna

erbjuder ocksé bl.a. amningsuppbackningskliniken,
amningsstddtelefonen och amningsstddgrupper

amningsuppbackning.

)

Amningsproblem kraver
snabb hjalp via
11 radgivningsbyran.

Om maéingden brostmjolk éar tillrdcklig bedéms ut-
gdende barnets allmédnna vidlméende och utsénd-
ring. Cirka fem vata bl6jor och regelbunden avfs-
ring dr tecken pa ett tillrdckligt ndringsintag. Pa
radgivsningsbyrarn konstaterad otillracklig viktok-
ning hos ett helammat barn, blygsamma méngder
urin och avféring och ett hungergratande och rast-
16st barn ocksé efter ofta forekommande amningar
ar tecken pa att brostmjolken inte racker som enda
féda. En hilsovardare utbildad i amningsvégled-
ning kan bedéma om barnets tillvédxer ar lamplig
och sidkerstdlla att barnet inte &ar sjukt. Han eller
hon bedoémer ocksd om familjen fatt tillrdckligt
med amningsvégledning och uppbackning for att
orka och om amningstekniken dr den ratta.

Likemedel som modern anvédnder utgor sédllan na-
got hinder fér amning. Vissa ldkemedel som mo-
dern anvéander, anvdndning av droger och riklig
alkoholf6rbrukning hindrar amning. For vissa la-
kemedels del méaste en fortsatt amning 6vervégas
fran fall till fall.

Om ldkemedel tryggt kan anvdndas under gra-
viditet och amning kan man hoéra sig fér om hos
teratologiska informationstjansten. Den riksom-
fattande tjansten dr oppen vardagar kl. 9—12 tfn
(09) 4717 6500.

Fort slut pd amningen

Alla modrar far inte amma eller si lyckas am-
ningen inte alltid trots att modern det 6nskar el-
ler sd kan den ta slut fortare &n vad modern 6ns-

kar till exempel pa grund av att modern behandlas
med lidkemedel, modern &r sjuk, moderns arbets-
situation eller barnets sjukdom séa krdver. D4 ska
hélsovardaren kunna ge modern st6d och berét-
ta att en misslyckad amning inte gér modern déa-
lig eller skadar barnet. Flaskmatning i intim kon-
takt framjar ocksad en naturlig interaktion och i
vissa fall kan modersmj6lkserséattningar forlanga
delamningen genom att minska moderns presta-
tionsdngest. Halsovardaren bor bereda tillrdckligt
med tid f6r bearbetning av moderns erfarenheter
och kdnslor i en uppmuntrande och accepterande
anda sd, att modern inte upplever onodiga skuld-
kénslor 6ver att amningen upphort.

Avvdnjning

Tidpunkten d& amningen avslutas bestdammer
varje familj sjdlv om. Halsovardaren végleder fa-
miljen till ett gradvis avstdende frdn amningen
allt efter som barnets kost blir méngsidigare. Sa
minskar mjolkutséndringen efterhand. Om am-
ningen upphor tidigare 4n vad modern planerat
till exempel pa grund av att barnet sa vill, ar det
viktigt att tillsammans med familjen bearbeta er-
farenheterna och kénslorna som hé&nfor sig till
amningen och avstdendet fran denna. Det spelar
en stor roll for att ndsta amning ska lyckas. Om
amningen fortsdtter efter att barnet fyllt ett ar,
dr det viktigt att barnets kost vid sidan om am-
ningen utvecklas i en mangsidig riktning och att
barnet dter tillsammans med den 6vriga familjen.



5.2 Modersmjélks-
ersattningen
och andra drycker

Om bréstmjolken inte rdacker till barnet trots att
amningen intensifierats, om modern vill avsluta
amningen eller om amningen maste avslutas av
medicinska orsaker, ges barnet modersmjolkser-
séttning. Det dr bra att kolla med den 6vriga famil-
jen att 6vergdngen till modersmjolksersédttningen
inte beror pé faktorer som kan atgdrdas, sdsom
brist p4 amningsvédgledning. Om man helt 6ver-
gar till ersdttningar, behover fordldrarna végled-
ning i det hur sddana anvinds och i det hur man
borjar ge barnet fast mat.

Modersmjolksersdttningarna motsvarar till sin
sammansidttning sd ndra som mojligt nirings-
dmnessammansédttningen hos brostmjolk. Vanlig
komjolk pafrestar njurarna hos barn under 1 ar pa
grund av sin hdga proteinhalt. I modersmjolks-
ersidttningen har proteinets och fettets kvalitet
anpassats till spddbarnets behov och den inne-
héller mer laktos, vitaminer och mineraldamnen
dn komjolken. P4 grund av detta lampar sig mo-
dersmjolksersattningar och tillskottsnaringar for
spaddbarn till skillnad frdn vanlig komj6élk och
vixtbaserade mj6lkliknande drycker, sdsom soja,
havre-, ris- och mandeldryck eller hemmalagade
mjolkblandningar. Vid tillredning och hantering
av ersédttningarna f6ljs anvisningarna pa férpack-
ningen till produkten.

Ur tabell 9 framgar riktgivande méngder moders-
mjolksersdttningar och tillskottsnéringar i olika
&ldersstadier, men liksom brostmjolken ocksa, er-
bjuds modersmjoksersdttningar i enlighet med
signalerna fran barnet. Ersédttningar ges inte langre
da barnet fyllt 1 ar, eftersom barnet da kan 6verga
till att anvédnda vanlig fettfri mjolk.

TABELL 9. Riktgivande méingder modersmjélksersdttning
ocht tillskottsndring

0-1 500-600
1-2 600-800
2-3 700-1000
3-5 700-1200
5-6 700-1000
6-8 600-800
8-12 600

Vatten och safter

Ett helammat barn behéver i allmédnhet inte vat-
ten, eftersom barnet tilfredsstéller sitt vatskebe-
hov med bréstmjolken. Inte ens vid hett viader be-
hover barnet ndgon extra vitska, utan amningen
kan ske oftare. Vattnet som barnet ges behéver in-
te kokas. I kosten for barn under ett ar dr alla saf-
ter, &ven nypressad saft och juice, onddiga. De ar
skadliga for tdnderna och vénjer barnet i onédan
vid sota drycker.

&8
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5.3 Overgangen
till fast mat

Smakprov i 4-6 manaders alder

Babyns tarmkanal utvecklas s& sméaningom efter
fodseln och tidigast vid fyra méanaders alder ar
tarmkanalen vanligen tillrackligt utvecklad att ta
emot nya fododmnen. Hos helammade barn stéds
utvecklingen av tarmkanalen och toleransen mot
nya fédodmnen om barnet ges fast mat vid sidan
om brostmjolken vid 4—6 ménaders alder. Om bar-
net ar friskt och vixer normalt bérjar man ge fast
mat i form av smakprov (frdn ett kryddmatt till
nagra teskedar) tidigast vid fyra och senast vid
sex manaders alder. Den fasta maten som ges i
form av smakprov utesluter inte amningarna, ut-
an brostmjolken utgor fortsattningsvis barnets hu-
vudsakliga foda. Fran och med ett halvt ars &lder
behover barnet fast mat vid sidan om bréstmjol-
ken for att vdxa och utvecklas pa normalt vis. Att
barnet borjar erbjudas fast mat férst senare dn vid
sex manaders dlder kan 6ka bendgenheten for al-
lergier. Langvarig amning i 6ver sex manader utan
annan foda till barnet kan ocksa leda till brist pa
vissa ndringsdmnen, sdsom zink, jarn och protein.

Da modersmjélken inte réicker till

Om ett barn 6ver fyra manader utéver moders-
mjolken ocksa behdver annan mat, dr det battre att
borja med fast mat dn att 6vergé till modersmjok-
sersdttning for att utséondningen av modersmjolk
och delamningen ska kunna fortsdtta. Om barnet
far enbart modersmj6lksersittning, borjar man ge
extra fast mat vid cirka fyra ménaders alder allt
enligt barnets individuella dtningsberedskap.

Barn under 4 manader
gesinte fast mat.

\()

)

Smakproven ges
efter amningen.

Man vénjer barnet vid maten s§, att man forst am-
mar och dérefter ger ersdttning och efter det smak-
prov. Barnet behé6ver inte védllingar i ndgot som
helst stadium, sarskilt inte under 5 manaders &l-
der, eftersom tidigt givna véllingar kan leda till
att amningen minskar och upphor. For barn som
dr dldre dn det lampar sig grotar béattre for inlér-
ning av dtande av fast mat.

Fran modersmjélk till fast mat

Barnet ér till sin motoriska utveckling redo att dta
fast mat, da det kan sitta uppréatt mot stéd, har koll
pé huvudrorelserna och kan koordinera 6gonen
och famlar efter mat. Barnet visar intresse for fa-
miljens maltidsstunder och féljer andras dtande
med blicken. D4 barnet bérjar serveras fast mat ut-
vecklas munmotoriken och barnet borjar ldra sig
att fora maten med tungan mot svalget. Det sker
vanligen vid 4—6 manaders alder.




Vid sidan om amningen kan barnet borja ges
smakprov vid 4-6 manaders alder.

Smakproven konkurrerar inte ut amningen. Allabarn ges fast mat
| senast fran och med

6 manaders alder.

)

Barnet borjar serveras fast mat i sma méangder &t
gangen. Det dr l4tt att ta nya smakprov skilt fran
familjens vanliga vardagsmat innan maten sal-
tas och kryddas. Som férsta smakprov lampar sig
milda bassmaker, sdsom kokad potatis och koka-
de gronsaker, bar och frukt och grotar. Den fasta
maten kan tunnas ut till 16sa puréer sa, att man
tillsdtter vatten eller brostmjolk. Fran forsta bor-
jan serveras barnet méangsidigt nya fédodmnen.

Barnets kost breddas ytterligare med grotar och
andra spannmaélsprodukter jamte fisk, hona och
kott. Det finns inga skél att vdnta med att pro-
va pa ndgon som helst mat sdsom fisk, dgg och
spannmal ens i sddana familjer, dar allergier f6-
rekommer. Medan barnet dr under ett ar undvi-
ker man att servera sockrade och salthaltiga livs-
medel och drycker till barnet. Vanlig fettfri mjolk
lampar sig som dryck fran och med ett ars alder
och surmjoélksprodukter frdn och med 10 ména-
ders dlder. Barnet behover inte heller sa kallad
1-3-aringars mj6lk eller smaksatt mjolk, utan kan
fran och med ett ars alder 6vergéa till att dricka
vanlig fettfri mjolk.

Atévningar

Barn skyr av naturen nya smaker, sédrskilt beska
och sura smaker som till exempel gronsaker har.
Barnet maste upprepade ganger ldara kdnna nya
matrdtter innan det lar sig tycka om dem. Dar-
for 16nar det sig att servera samma smaker flera
ganger s4, att barnets smakvaérld blir bred. Forald-
rarna bor inte dra férhastade slutsatser om att bar-
net inte tycker om en viss matrétt, eftersom det for
det mesta ror sig om ovana vid den nya smaken.

i
‘b‘.




Varje familj har ratt att fa
uppdaterad amningsuppbackning
enligt sin individuella situation.

Det dr bra att lata barnet sjédlvt 6va att dta fran for-
sta borjan. D4 barnet kan ta tag i bestick, ges det
en egen sked och gaffel, fastdn det egentliga dtan-
det sker med hjédlp av en vuxen. Man kan l4dgga till
exempel en kant ragbrod eller bitar av rotfrukter i
handen pa barnet s§, att barnet kan 6va hur man
for maten till munnen. Som fingermat maste val-
jas sddan mat, som inte smulas sénder och medfor
en risk for kvdvning. For trdaning av pincettgrep-
pet lampar sig sm& munsbitar, sdsom bar, majs-
korn och ris. Purématens konsistens kan goras
fastare, d& munmotoriken utvecklas och tdnder-
na bryter ut. Narmare ett ars alder 6vergar barnet
till att dta mat som till sin konsistens huvudsak-
ligen motsvarar den mat som den 6vriga familjen
dter. Det rdcker att maten finfordelas eller sénder-
delas pé tallriken. Av industriell barnmat serve-
ras helst grovférdelade produkter i stéllet for fin-
fordelade puréer.




Familjerna vagleds att dverga till fast mat allt enligt
babyns behov och finmotoriska fardigheter
och intresse s3, att amningen &nnu fortsatter.

FIGUR 8. Hur spddbarnets kost breddas.




TABELL 10. Olika stadier i &tévningarna, utvecklingsmdl och matval fér spédbarn i olika dlderstadier under
det férsta levnadsaret

0-4

6-10

10-12

| férsta hand helamning (ett gott amningsgrepp och en god
amningsstéllning).Saval vid amning som vid flaskmatning
atande i barnets takt, iakktagelse av barnets hunger- och
maéttnadssignaler.

Uppbackning av en fortsatt amning

Smakprov tidigast frén och med 4 manaders och senast fran
och med 6 méanaders alder till alla.

Barnet prévar bassmaker och 6var munmotoriken med olika
fédoamnen.

Maltidstunderna formuleras i ord s& att man ger matréatterna
namn och talar om maten (matprat).

Kosten breddas s8, att amningen dnnu fortsatter.

Barnet far préva pa bassmaker (surt, beskt) och olika
konsistenser pa bred front.

Barnet ges nagot lampligt att &ta ur familjens matrétter s8,
att barnet pa ett naturligt stt bekantar sig med familjens
matvarld.

Fingermat och anvandning av mugg utvecklar pincettgreppet
och tranar atning ur handen.

Matprat och namn p& matrétterna.

Gemensamma maltider.

Allafédo&dmneskategorier serveras sa att urvalet breddas.
Grovférdelad mat, tuggtraning.

Egenhé&ndigt tande fran handen/undersékning av maten
med fingrarna, sked och mugg.

Regelbundna gemensamma maéltider och namn pa
matrétterna.

Amningen fortsatter om familjen sa énskar i éver ett ars
aldern: amningen och familjeméltiderna sammanjémkas.

Modersmjélk eller (vid brist pa sddan) modersmjélk-
sersattning.

Mat individuellt i form av sma smakprov samtidigt om
amningen fortséatter i barnets takt. Grénsaker, bar och
frukt.

Tidigast vid 5 mé&naders &lder spannmalsprodukter,
hona, fisk, kétt och agg.

Puréaktig extra mat och fingermat till alla p& ett méng-
sidigt sétt s& att portionen 6kas enligt barnets behov
och amningen annu fortsatter.

Gronsaker, bar, frukt, spannmals- och kéttprodukter
serveras.

For barnet lampliga gemensamma matratter ur
familjens maltider.

S& méningom allt mer grovférdelade matrétter.
Barnet vanjs vid mjélkprodukter med hjalp av osmak-
satta surmjolksprodukter, vanlig mjélk i matlganingen.
Fettfri mjolk ldmpar sig som dryck frén och med 1&rs
alder.

S& smaningom dvergas till familjens regelbundna
maltidsrytm.

Exempel pé maltider:

1. Frukost: grét + bar/fruktportion

2. Lunch: grénsak/fisk/kttratt och rérivet/sallad

3. Mellanmal: t.ex. bar/fruktportion

4. Middag: gronsak/fisk/kottratt och rérivet/sallad

5. Latt kvallsmaltid: grét + bar/fruktportion

Som annan mat amning eller tillskottsnaring enligt
barnets signaler.




TABELL 11. Mat som ldmpar sig f6r barn under 1 dr i olika matkategorier

Révaror

Serveringssatt

Fingermat, i
serveringen
beaktas
barnets
motoriska
utveckling och
antalet tdnder

potatis,
morot,
blomkal,
broccoli,

majs,
brysselkal,
gurka,
palsternacka,
arter, linser,
bénor, batat,
jordértskocka,
tomat, kalrot,
rova,
romanescu,
frysta gronsaker
kan utnyttjas

tillen bérjan
tillredda i puréer,
frén och med
6-10 ménaders
&lder som rérivet

féarska gronsaker,
s&som gurka,
morot,

kokta grénsaker,
s&som majs

jordgubbar,
hallon,

blabar,

vinbar,
krusbar,
hjortron,
tranbar,
lingon,

nypon,

appel, banan,
plommon,
péaron, ananas,
kiivi, persika,
aprikos,
citrusfrukter,
meloner, mango

puré, rarivet,
farskkram

bar som sddana,
farsk frukt, sésom
appel

havre, rag, korn.
vete, spelt, ris,
bovete, majs,
hirs, fullkorn
gynnas

fran ochmed 5
manaders alder
grétar pa flingor,
mjél och gryn;
risoch pastai
puréer

knéckebrod, kokt
ris eller makaroni

okryddad
kyckling, kalkon,
gris, nét, far, ren,
alg, annat vilt
fisk (sikloja, sej,
sik, odlad
regnbégsforell
och norsk lax),
agg

fran och med 5
manaders alder
tillen bérjan
malet, mangden
per puréportion
ibdrjanav
dvningencal
tsk och senare
cal-1.5msk.

kottfarsbiffar,
kottfars, sma
bitar &ggrora,
tofu

10 mén fettfria
och fettfattiga:
osmaksatt fil,
yoghurt,
surmjolk, kvarg,
mjolk upphettad
imaten

nérmare ett &rs
alder fettfri mjolk
som dryck

frdn och med 10
ménaders alder
kan osmaksatta
mjo6lkprodukter
smaksattas med
bér och riven
frukt

grynost

brostmijolk
och moders-
mjolksersatt-
ningar sakrar
ett tilrlackligt
fettintag till
barn under1
ar.

vid behov
rybsoljai
barnets
purémat
eller grét




Skojigt serverade gronsaker
uppmuntrar barn till att smaka
och ger bordet farg och liv.




©  Allafamiljer erbjuds information och amningen och om férdelarna med amning under
besdken pa radgivningsbyran redan i bérjan av graviditeten. Familjerna uppmuntras
och uppbackas tillamning med hjalp av en motiverande intervju beaktande deras
kulturella bakgrund.

©  Amningen &r en sensitiv och kénslovackande sak. Vid vagledning i amning ar det
viktigt att vara sensitiv och beakta modern och familjen pa ett individuellt plan och
att uppmuntra och uppbacka modern s& att hennas sjalvfértroende stérks och hon
finner den ratta amningstekniken.

o Kamratgrupper ger mycket effektiv uppbackning till exempel till familjer med olika
kulturell bakgrund.

© Médrarna uppmuntras till helamning i minst fyra manader. Médrarna uppmuntras till
amningsldsningar som lampar sig fér familjen i fréga s, att amningstiden inte blir kort.
©  Familjerna ombes att, da de har fragor eller &r oroliga, kontakta en hilsovérdare,
som erbjuder familjerna individuell végledning och uppbackning och ved
behov styr familjen vidare (sdsom amningsstddgrupper, den riksomfattande
amningsstddtelefonen).
© Omanvandningen av modersmjolksersattningar diskuteras utan att familjen
skuldsatts.

© | kostvégledningen till familjerna &r mélet att &stadkomma en regelbunden och sund
maltidskultur s3, att barnet, da det dvergar till fast mat, frén férsta bérjan kan delta
i familjens gemensamma maltidsstunder och i tillimpliga delar 4ta samma mat som
den 6vriga familjen.




KOSTEN TILL BARN | LEK-
OCH LAGSTADIEALDERN



HUVUDPUNKTER

» Den vuxnabestdammer om mattiderna och granserna: vad som ats och dricks,
aven om barnet vill annat.

» Barnet kan besluta om sma saker, sdsom fil eller yoghurt.
» Enregelbunden maltdsrytm stdder barnets naturliga reglering av dtandet.

» Barnet far delta i familjens matlagningssysslor: inképen, matlagningen,
bakningen, dukningen av bordet och uppstédningen efterpa.

» Maten ats under gemensamma maltidsstunder och den vuxna tjanar som
rollmodell fér barnet.

» Barnet far berédm och uppmuntran. Positiva och 8nskade saker
uppmarksammas, malérer gar obemarkta forbi.

» EttD-vitaminstillskott pa 10 pLg per dag rekommenderas fran och med 2 veckors
alder fram till 2 ars alder och 7,5 pg per dag till 2-18-aringar aret om.
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Den vuxna bestammer vad och nar Barnet ater det som det tycker om.
man ater och barnet vet Tycker om det som ar bekant.
hur mycket det orkar ata. Bekant blir det som serveras ofta.

Gemensamma maltider framjar
en mangsidig kost

Den vuxna ska i forsta hand se till att barnet ser-
veras hédlsosam mat och att maltidsrytmen &r re-
gelbunden. Under det forsta levnadsaret 6vergar
barnet till att 4ta under gemensamma regelbund-
na maéltider tillsammans med den 6vriga familjen
(kapitel 2). Gemensmma familjemaltider tillsam-
mans med vuxna ger trygghet och rutin i varda-
gen. Samtidigt f&r barnet en modell pa en méng-
sidig méaltid. Det ar viktigt att barnet sa tidigt som
moijligt lar sig dta hédlsosamt och mangsidigt, ef-
tersom det senare under livet dr svart att dndra
smakpreferenserna.

Neofobi eller tvekan infor nya matrétter ar typiskt
just for cirka 2—3-4riga barn. A andra sidan ar barn
experimentlystna och darfér kan man forséka be-
kanta barn vid nya matrétter pa barnets villkor. I
borjan kan man tillsammans undersoka, titta, luk-
ta och kdnna pa det nya fédodmnet. Man har be-
raknat att ett barn beh6ver 10-15 provsmakning-
ar for att védnja sig vid nya matrétter och smaker.
Barnet accepterar den nya maten ldttare, om den
serveras tillsammans med bekant mat och om bar-
net ser att en vuxen eller ett syskon &ter av sam-

ma mat. Barnet far uppmuntran och berém om : blir favoritritter som litt gor kosten ensidig. Det
det smakar och barnet fir bekanta sig med maten : &r viktigt att utbudet &r mangsidigt, #ven om bar-
med alla sina sinnen. Om ett barn i lekéldern fitt : net d&nnu inte éter av allt. Barnets matvanor ut-

far vélja sin mat, véljer det bekanta rédtter som s4 : vecklas efterhand.




6.1 Vaxlande matlust och
kinkighet med maten

Barnets matlust viaxlar under olika dagar och pe-
rioder. Pa energibehovet och matlusten inverkar
bl.a. tillvaxthastigheten, vistelsen utomhus, vax-
lingar i dagsrytmen, médngden sémn och hilsotill-
standet. De inbérdes skillnaderna mellan barn i
samma dlder dr betydande och det &ar bast att und-
vika att jamféra barn med varandra, sarskilt da
barnen sjédlva hér pé.

Att maltidsrytmen &r oregelbunden och att mal-
tider ersidtts med drycker stor lidtt barnets kdns-
liga reglering av matlusten och utsétter barnet
for dtproblem. Barn dter inte lika mycket under
varje maltid, utan jamnar ut sitt intagt av ener-
gi genom att 4ta mindre efter en energirik mal-
tid. Ett friskt barn lider inte av att emellan &dta
mindre. Om maten inte smakar under lunchen,
smakar den kanske under middagen eller dagen
ddrpé. Fordldrarna borde inte stéra barnens nor-
mala mattnadsreglering till exempel genom att
truga pa dem mat eller krdva att de dter upp allt
pa tallriken. A andra sidan borde férdldern res-
pektera barnets dttakt och stanna kvar vid bor-
det sa ldnge att barnet ger sig tid att dta sig mitt.

Attbarn ilekaldern &r kinkiga med maten och har
problem med dtandet kan ha att géra med barnets
normala frigorelseprocess och motstridigheter i
de vuxnas 6nskemal. Da kan barnet vilja och vra-
kabland maten mer &n normalt eller matvégra for
att fa uppmaérksamhet. En rétt stor del av barnen i
lekdldern véljer och vrakar bland maten, men det
vicker vanligen ingen oro i frdga om tillvaxten.
Barn som viljer och vrakar bland maten far jam-
fort med andra barn en stérre del av sin energi ur
mellanma&l och mindre ur huvudmaéltiderna och
darfor bor sarskilt kinkiga barns mellanmal vara
mangsidiga. Barns dtproblem ér ofta forknippade

med interaktionen i familjen och de kan skada
barnets och familjens liv en ldng tid och pé bred
front innan tillvdxten och viktutvecklingen ger
skaél till oro. Déarfor ar det viktigt att vid sidan om
vikten och ldangden ocksé reda ut familjens 6v-
riga situation, interaktionen och barnets beteen-
de i olika situationer. Barnet far inte tvingas att
dta en sddan dag, dd maten inte smakar, efetrsom
tvdng kan leda till obehag mot mat och hela mal-
tidssituationen.




Ater sjalvstandigt under samvaro kring matbordet,
smorjar brodet, skalar poatisen,

sma sjélvsténdiga matlagningsuppgifter

- barnet njuter av sina allt battre fardigheter.

Okat deltagande.

Utvecklat matprat (uttrycker sina egna sinnesférnimmelser,
varfor tycker jag/tycker jag inte om maten).

Tillsammans kring matbordet, gott bordsskick och snyggt dtande.
Berakning av en lamplig portion, portionering pd egen hand.

o
4-6 ar Allt mer involverat i maltiderna (deltar bl.a. i kbkssysslorna
och i bestken i matbutiken).

Nya matpreferenser - nyfiken att préva pa nya saker.

Matpratet blir allt rikare.

Ater pd egen hand, njuter av samvaron kring matbordet - matgladje.
Ovar sigi att ta bestick i bruk (ater, portionerar).

Bekantar sig aktivt med ny mat med alla sinnen (dven i samband med matlagningen),
ett mangsidigt dtande som mal.

Matvokabuldren breddas, maten ges namn - matpratet utvecklas.

Var s god - tack!

FIGUR 9. Olika stadier under vilka barn i lekdldern lér sig éta.




Screening av 6vervikt

Viktindexgridnserna for 6vervikt i vuxen alder har
faststdllts enligt det, hur 6vervikten dkar hélsoris-
kerna. Eftersom 6vervikt under barndomen myck-
et sdllan orsakar hélsoproblem, definieras Gver-
vikt hos barn pd andra grunder. D& 6verviktiga
barn screenas utgdende fran viktindexet dr malet
att finna de barn, som kommer att bli 6verviktiga
som vuxna, om deras viktutveckling fortséatter ofor-
dndrad. Barn i rddgivnings- och lagstadiedldern
som lindrigt 6verstiger screeningsgranserna verkar
inte 6verviktiga till det yttre och vid screenings-
tidpunkten dr deras vikt inte till ndgon skada. De
drar &4nd4 nytta av en intensifierad levnadsmons-
tersvigledning i syfte att férhindra hédlsoskadorna
som héanfor sig till 6vervikt i vuxen alder.

Fetma sédnker barnets livskvalitet. Den utgér en
riskfaktor i frdga om metabolt syndrom, insulin-
resistens, typ 2-diabetes och fettlever. Overvikt i
barndomen 6kar ocksa risken for fetma och sjuk-
domar som hénfor sig till fetma i vuxen alder. Ef-
tersom det &r lattare att forebygga &an att behandla
fetma, bor barnen som l6per risk att bli feta iden-
tifieras sa tidigt som maojligt.

Fetman behandlas, da

® barnet lider av fetma,

® barnet har 6vervikt och vikten kontinuerligt
har en tendens att 6ka eller

® barnets vikt har en tendens att 6ka och
det har pa grund av sin genetiska bakgrund
benédgenhet for foljdsjukdomar till fetma
(s&som hjart- och kérlsjukdomar,
typ 2-diabetes).

TILLSAMMANS KRING MATBORDET

TABELL 12. Kriterier fér Svervikt och fetma hos barn (Re-
kommendation om god medicinsk praxis 2013)

Overvikt Fetma
Langdvikten <7 &r 10-20 % >20%
Langdvikten 27 &r 20-40% >40%
ISO-BMI (2 2 &r)* 25-30 kg/m? >30 kg/m?

* Hos barn dver 2 &r beskriver ISO-BMI (viktindexet som motsvarar
en vuxen) det viktindex, som barnet framéver har som vuxen, om
barnets viktindex férblir sig pé samma niva i jamférelse med barnets
jamnariga.

Viktkontrollen dr en sak fér hela familjen

Barnets vikt tas upp till diskussion med forald-
rarna respektfullt och utan skuldbeldggande.
Barnets viktkontroll forutsidtter att savéal barnet
som familjen har vilja och resurser att dndra lev-
nadsmonstret. Om familjen &r mycket pafrestad,
kan inledandet av viktkontrollen framskjutas och
familjen uppmuntras att soka socialt och psykiskt
stod. Viktkontrollen har barnets vdlmaende och
hélsa, bestdnde dndringar i levnadsmonstret och
forebyggande och behandling av féljdsjukdomar
till fetman som mal. Malvikten dr individuell. Hos
barn rdacker det ofta att vikten halls oférdandrad
och da blir barnet slankare i och med att det védxer
ildangd. Vid svar fetma eller d& f6ljdjukdomar till
fetman forekommer forsoker man langsamt f& vik-
ten att minska.

Viktkontrollen bygger pa dndringar i levnads-
monstret: dndringar i matvanorna, okad fy-
sisk aktivitet och minskad passivtid (tid fram-
for rutan) och sdkerstdllande av tillrdacklig vila
och somn. Det dr ocksd viktigt att stéda barnets
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psykiska vdlmaende. P& behovet av dndringar i
levnadsmontsret inverkar barnets alder, viktut-
vecklingen, graden av fetma och riskerna och ola-

genheterna som fetman for med sig. Andringarna
i matvanorna &r centrala vid viktkontroll. Fér he-

la familjen rekommenderas en regelbunden mal-
tidsrytm, matval som frdmjar hédlsan och matpor-
tioner som motsvarar aldern.

Som grund for dndringarna i levnadsmonstret
krdvs information om barnets och familjens nu-

varande vanor. Uppmirksamheten fists vid redan :
existerande goda vanor och de stérks. Fordldrarna :
uppmuntras att efter hand férdndra barnets (och :
familjens) dagliga levnadsmoénster med hjilp av

metoder som stoder en férdndring. Sddana meto-
der &r till exempel realistiska, konkreta mél, be-
teendeobservationer (sdsom mat- och motions-
bokfoéring), omvandling av omgivningen si att
den underlédttar viktkontrollen, fordldrarnas in-
verkan som modeller och berém och uppmunt-
ran till barnet.

o Rekommenderad motion

Det tar tid att gd in for nya levnadsmonster, ib-
land rentav flera ar. Tillfalliga aterfall till gam-
la vanor ar vanliga och de kan utnyttjas som ett
tillfdlle till inldrning. Vagledning i viktkontroll
arangeras yrkesovergripande och i tillrdckligt lang
tid. Ett strukturerat vardprogram kan underlétta
vigledningen. Barnet vigleds enligt den regiona-
la vardkedjan (svart feta barn och barn hos vilka
diagnostiken for urskiljning av fetman kréver
extra undersckningar eller som uppvisar sjukdo-
mar som hanfor sig till fetman). Det dr idealiskt
om expertis inom héilsovarden utnyttjas vid pla-
nering och utveckling av barnens livsmilj6 (sdsom
dagvarden, skolan) sé att den framjar sunda kost-
vanor, fysisk aktivitet och psykiskt vdlméende.

o Barnunder skolaldern: minst tva timmar rask motion per dag
(Rekommenderad motion fér barn under skolaldern 2005).

© Barniskolaldern: minst 1-2 timmar motion per dag pa ett mangsidigt sitt som passar aldern

(Nuori Suomi 2008).
® Tid framfér rutan hégst 2 h per dag

e Nationell rekommendation fér att 6ka motionen: Sitt mindre, ma biattre:

http://urn.fi/lURN:ISBN:978-952-00-3726-0
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Tillrdcklig sdmn: 9-10 timmar per dygn
- uppvakning pigg och energisk om
morgonen.

Viktkontrollvigledningen kan allt enligt barnets &lder och utvecklingsstadium inriktas endast till
foréldrarna, en av foraldrarna och barnet tillsammans eller till en ung person (tabell 13).

@ Huvudpunkterivégledningen i andringar i matvanorna:
« Enregelbunden och jamn maltidsrytm
« Matval som framjar halsan
« Matportioner som motsvarar dldern och minskat intag av energi under méltiden.
© Féréldrarna och barnet véljer hurdana férandringar i levnadsménstret
deérvilliga att gora
© Detar ofta svart for féréldrarna att uppdaga att barnet lagt pa hullet.
Barnets viktutveckling kan gestaltas med hjalp av en tillvaxtkurva och ISO-BMI
(viktindex som motsvarar en vuxen, elektronisk rédknare i Halsobiblioteket).
©  Material i skrift och bild som l&ampar sig fér vagledning i viktkontroll finns till
exempel pa Diabetes- och Hjartférbundets och RTY:s webbplatser.
©  Blanketter som lampar sig for utredning av levnadsmonstret
« Handbok fér barnarédgivningar:
- Matvanor: http://www.thl.fi/fi_Fl/web/lastenneuvola-fi/ohjeet/menetelmat/
hyvinvointi/ruoka
- fysisk aktivitet: http://www.thl.fi/fi_Fl/web/lastenneuvola-fi/ohjeet/menetelmat/
hyvinvointi/liikunta



http://www.thl.fi/fi_FI/web/lastenneuvola-fi/ohjeet/menetelmat/hyvinvointi/ruoka
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TABELL 13. Huvudmal i kostvégledningen vid végledning av familjen i viktkontroll

Enregelbunden och
jamn maéltidsrytm

Matval som framjar
halsan

Tillrackligt med mat om morgonen
och under lunchen

Maltider endast vid matbordet

Hemma far inte finnas t.ex. kex
eller godis.

Barnet ges négot skojigt att géra
och saker som bringar gladje.

Barnet lars att identifiera ett daligt humor
och I4tta pa det till exempel genom att
diskutera saken med foraldern.

Mat anvéands inte som bel6ning.
Familjen ater tillsammans
Behagliga maltidssituationer

Féraldrarna som modell da fullvardiga
fédoamnen ats

Upprepad prévning av nya smaker

Latt tillgéng pé grénsaker, frukt och bar

Otillrackliga mangder mat under formiddagen kan leda till
smaéatande och osunda matval under eftermiddagen och
kvéllen.

Méltider framfér TV:n eller datorn kan 8ka s.k. inlérd hunger.

Godsaker lockar till sméatande.

| stallet fér mat ges annat att géra som lattar pa
langtrakigheten eller det daliga huméret. Mat bér inte
anvandas som beléning, eftersom det 6kar dragkraften
hos fédodmnena som anvands som beléning.

Familjernas gemensamma maltider, behagliga
maltidssituationer och féréldrarnas inverkan i egenskap
av modell vagleder barnen till fullvardiga matvanor.

Gronsaker, bér och frukt har sura och beska smaker,
som kraver flera provsmakningar fér att smaka behagliga.




Minskat intag av energi Barnet tar sjalvt sin mat. Enidentifiering av hunger- och méattnadskanslan
under maltiden, uppbackas och respekteras.
matprotioner som

motsvarar Sldern Mat trugas inte pa barnet.

Barnet vagleds verbalt att identifiera
hunger, mattnad och proppméttnad.

Barnet aterilangsam takt. Det tar tid fér mattnadskénslan att infinna sig.
Maten innehéller méttliga mangder fett En minskning av matidens energitathet kan minska
och socker. energiintaget.

Ett tillréckligt intag av fibrer kan underlatta viktkontrollen.

Gronsaker fére/under méltiden eller
farsk frukt eller farska bar som efterratt.

Brodet, gréten eller spannmalstilligget
som eventuellt serveras under maltiden
arav fullkorn.




6.3 Maltiderna
inom smabarnsfostran
ochiskolan

HUVUDPUNKTER

» Hurbespisningen av dagbarn, skolelever och studerande ska ordnas
regleras av lagarna om smébarnspedagogik, grundlaggande utbildning
och gymnasier, i grunderna fér férskoleundervisningen, den grundldggande
undervisningen och gymnasieundervisningen och i grunderna fér morgon-
och eftermiddagsverksamheten inom den grundldggande undervisningen.

» Bespisningen utgér en del av barnets smabarnsfostran och den ska vara
andamalsenligt ordnad och handledd (Lagen om smabarnspedagogik 2 b §).

» |dagvérdsbespisningen dr malet att maten till sin kvalitet uppfyller de allménna
héalso- och naringskraven och att mat serverasi tillrackliga mangder och
tillrackligt ofta allt enligt varddagens langd (Lagen om smabarnspedagogik 2b §).

» Densom deltar i undervisningen skall varje arbetsdag avgiftsfritt fa en fullvardig
maltid som &r &ndamalsenligt ordnad och 6vervakad (Lagen om grundldggande
utbildning 318). | grunderna fér den riksomfattande laroplanen sigs ocksa att
skolbespisningen ocksa ska beskrivas i den lokala laroplanen.

» Devuxnaibarnets ndrmaste krets sdval hemma som i dagvarden och skolan
tjdnar som uppfostrings- och rollmodeller i barnens kostfostran.




Hur matservicen ordnas och matens
ndéringsmdssiga kvalitet

Matservicen inom sméabarnsfostran och i skolor-
na kan produceras som kommunens egen servi-
ce eller kopas av en utomstdende matservicepro-
ducent. I konkurrensutsittningen av matsevicen
och upphandlingen av livsmedel &r det viktigt att
kvalitetskriterierna beaktas och det viktigaste av
dem &dr matens ndringsmaéssiga kvalitet. Matser-
vicen produceras utgdende fran savél denna for
barnfamiljer avsedda rekommendation som fran
separata rekommendationer fér smabarnsfostran
och skolbespisningen. Med tanke pa matservicen
kommer att tas fram maltisspecifika ndringskrite-
rier som en del av de dldersgruppsspecifika mass-
bespisningsrekommendationerna. Fér barn och
unga inom smébarnsfostran, i grundskolan och i
andra laroinrdttningar och fér vuxna som arbetar
dér passar en mat som tillretts enligt samma kva-
litativa principer.

I maten fér barn under 1 ar anvédnds inte alls salt
eller livsmedel som innehaller salt. Utover det
beaktas ocksd anvisningarna om hur livsmedel
anvédnds pa ett sdkert sitt (tabellbilaga 1, s. 109).
I dagvéardsbespisningen kan barn under och 6ver
2 ar ingd i samma grupp och darfor forsoker man
ge dagbarnen sd sm4 intag av salt som moijligt. I
praktiken innebér det, att de minsta i stéllet for
brod kan erbjudas grot eller ndgot annat mjukt till
beskaffenheten som mellanmal. Ett alternativ som
dts med sked minskar saltintaget i jaimférelse med
brod och paldgg. For ett litet barn &r groten nod-
viandig ocksa for att sdkerstilla ett tillrdckligt in-
tag av energi. Vid planering av menyerna beaktas
barnens smakniv4 i olika aldersgrupper och ma-
len som héanfor sig till inldrningen i att &dta. En li-
ten méngd tillsatt socker dr ibland p4a sin plats till
exempel i lingon- och vinbarsgrot och i safttillbe-
hor till grotar och surmjolksprodukter.
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Mdltidsarrangemangen inom
smabarnsfostran och i skolan

Maltiderna och mellanmalen planeras utgdende
brédn barnet sa att en regelbunden maéltidsrytm
sédkras. Barn i dagvérden serveras de méltider och
mellanm4l, som normalt skulle hora till tidpunk-
ten i frdga. Morgonmal, lunch och mellanmal, om
barnet &dr i vard hela dagen. I skiftesvard serve-
ras ocksa middag och en latt kvdllsméltid. I hel-
dagvarden ticker méaltiderna cirka tva tredjedelar
och i halvdagvarden en tredjedel av barnets dag-
liga energibehov.

I skolorna kan ut6ver lunchen serveras avgifts-
belagda eller avgiftsfria morgon- eller mellan-
mél. Om kommunen ordnar sddan morgon- och
eftermiddagsverksamhet som avses i lagen om
grundldggande utbildning, ska barnen som deltar
i verksamheten ocksé serveras ett mangsidigt och
varierat mellanmal som f6ljer ndringsrekommen-
dationerna. Ett hogklassigt mellanmal innehaller
gronsaker, frukt och bar jamte spannmalsproduk-
ter och fettfria eller fettfattiga mjolkprodukter.

Regelbundet serverade maltider och mellanmél
i dagvarden, skolan, klubben och hemmet st6-
der varandra och bildar tillsammans en hidlsosam
och fullviardig helhet. Menyerna halls framlagda
pé dagiset och i skolan och publiceras ocksa till
exempel i den lokala tidningen eller pa kommu-
nens webbplats. Sa blir det ladttare for fordldrar-
na att anpassa méltiderna hemma till maltiderna
pé dagiset och i skolan och beakta anvisningar-
na som hénfor sig till konsumtionsfrekvensen for
vissa rdvaror (sdsom korv).

-kostrekommendationer till barnfamiljer



Gemensam kostfostran

Varje maltidssituation &r en fostringssituation, da
barnen bekantar sig med nya férdodmnen, lar sig
nya smaker och konsistenser, de grundldggande
fardigheterna i att 4ta och samvaro och matprat.
Hela fostringsgemenskapen borde ha gemensamt
faststdllda mal for kostfostran och linjer f6r hur den
omsitts i praktiken. Det dr viktigt att hemmet, fost-
ringspersonalen och matservicepersonalen sam-
arbetar i barnens kostfostran och i genomférandet
av de dagliag maltiderna. I barnens maltider res-
pekteras ocksé riktigt smé barns sjalvbestdmman-
derétt och ordnas tillrdckligt med tid och resurser
for maltidssituationen. Méltiden far sa en stark so-
cial betydelse och utgér en av de viktigaste former-
na av tréning i sociala fardigheter.

I lagen om smébarnspedagogik sdgs att bespis-
ningen i dagvarden och skolorna ska vara dnda-
malsenligt ordnad och handledd. En meny som
utgér frdn barnen utgor grunden for maltiderna.
Barn dter mat enligt sitt eget behov och det 16nar
sig inte att “truga” mat pa dem. Br6d och mjolk el-
ler surmjolk som méltidsdryck utgor delar av mal-
tiden och anvidnds inte som bel6ning for att man
dter annan mat. En tallriksmodell skildrad enligt
barnkategorins alder tjanar som hjilp i kompone-
ringen av maltiderna. P4 det hur maltiden 16per
och hur trivsam méltidsstunden &r inverkar mob-
ler som ldmpar sig for barn, dimensioneringen pa
utdelningslinjen och den allménna trivseln i lo-
kalen. Som bést blir méltidssituationen en vilo-
stund, da barnet kan &ta i lugn och ro, vénja sig
vid nya smaker och f& smakupplevelser tillsam-
mans med andra barn och vuxna. Alla vuxna som
jobbar pa daghemmen och i skolorna tjanar som
modell fér barnen med sitt eget exempel.

I dagvarden kan arrangeras matfostringsevene-
mang som hénfor sig till maten, sdsom baknings-
och matlagningsstunder, skérdeevenemang. I dag-
hemmet kan idkas smaskalig odling péd garden
eller 6rtodling pé& fonsterbridan. Arstidsfester,
hogtidsdagar och olika teman later barnen be-
kanta sig med matkulturen savél i Finland som i
andra lander.




Hur olika koster omsditts i praktiken

Av hédlsomadssiga skil serveras barn med séarskil-
da sérskilda kostbehov i dagvarden och skolan
mat som &r lamplig och sdker med tanke pa bar-
net i fraga. Sarskild kost férutsatter ett lakarintyg.
Sa sdkerstédlls att behovet av kosten i fraga diag-
nostiserats pa korrekt sdtt och att barnet far oli-
ka fédodmnen sd méangsidigt som mojligt. I om-
séttningen av kosten i praktiken kan man ta en
av en ndringsplanerare utarbetad individuell in-
truering som hjilp. Maltiderna som serveras pa
daghemmet och i skolan och de sirskilda kos-
ter som kravs tillreds av rdvaror som erhalls via
kokets upphandlingskanaler. For att omsétta ut-
mananande sérskilda koster i praktiken bor ar-
rangeras gemensamma moten, i vilka barnets for-
dldrar, fostringspersonal och en representant for
matservicen deltar. Samarbete krévs till exempel
d4 maltider till barn med diabetets komponeras.
De sdrskilda kosterna genomgés drligen sé att ono-
diga begrdnsningar undviks.

Vegetariska koster och koster som bygger pa re-
ligios och etisk 6vertygelse komponeras utgden-
de frén ett besked fran barnets vardnadshavare.
I dagvards- och skolbespisningen lonar det sig
att komponera den vegetariska kosten som lak-
to-ovovegetarisk, varvid kosten utover produk-
ter ur vaxtriket ocksé innehdller mjolkprodukter
och &gg. Servering av en fullvirdig vegankost in-
om dagvérden forutsitter sdrskild nadringsexper-
tis (kapitel 8.1 Vegankost).

Om mer detaljerad praxis i omséttandet av koster
i praktiken 6verenskoms i varje enskild kommun.
Som underlag kan anvidndas en blankett som hén-
for sig till det nationella allergiprogrammet.

Mer information (pa finska): http://www.filha.fi/
suomi/toiminta/kotimainen/kansallinen_allergia-
ohjelma_ 2008/materiaalit/
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HUVUDPUNKTER

» Barnoch unga behdver en vuxen som stéd och férebild i vardagen.

P Det ar viktigt att inom familjen komma 6verens om hemmets fostringspraxis och
pa vilka sétt ett sunt levnadsmonster kan framjas.

» Mangsidiga och regelbundna méltider stéder normal tillvéxt och viktutveckling.
» Det &r viktigt att ingripa i daliga kostvanor hos barn i véaxande alder.

» Ungdomar som héller pa att frigéra sig fran hemmet séker sin egen identitet med
hjalp av mat- och dryckkulturen.

» Isportande ungdomars kost &r det sérskilt viktigt att maltidsrytmen &r jdmn och
att intaget av energi och naringsdmnen ar tillrackligt.

» Sportande ungdomar kraver energi saval fér sin naturliga tillvaxt och utveckling
som fér sportandet och aterhdmtningen efter det.

» Foralla2-18-aringar rekommenderas ett D-vitaminstillskott pa 7,5 pg dagligen
aret om. Det &r viktigt sarskilt under de stadier da benstommen snabbt véxer
till sig.




7.1 Ungdomar som haller
pa att frigdra sig fran
hemmet behdver stod
fran en vuxen

Ifinldndska hem 6verfors ansvaret for méltiderna
tidigt, redan under de forsta skolaren, till barnet
sjdlvt. Vuxna kan litt 6verskatta barnets formaga
att sjdlvstandigt klara av maltiderna och &ta till-
rackligt mangsidigt. Aven om kamraternas inver-
kan okar hos barn i skoldldern, behover barn och
unga en vuxen som skoter om deras maltider och
svarar for att de dter méngsidigt och regelbundet.
Det ar lattare for ett barn som kommer hem fran
skolan att dta fornuftigt, om det ldggs fram fardi-
ga mellanmaél, mat som &r latt att vdrma upp och
frukt. Det &r viktigt att man kommer 6verens om
familjens fostringspraxis och grdnser som stoder
barnets sunda val, sdsom konsumtionen av sétsa-
ker och energi- och alkoholhaltiga drycker.

Ungdomar som héaller pa att frigéra sig fran hem-
met sOker sin egen identitet med hjdlp av mat-
och dryckkulturen. I den frigérelsen ingér ocksa
erfarenheter som avviker fran familjens maltids-
stunder. Kompisarnas inverkan é&r stark och det
ar viktigt att f4 deras godkdnnande och i det sta-
diet vdljer man inte de alternativ som &r bast med
tanke pd hélsan. Det far latt de vuxna att oroa sig.
Det &r bra att hélla i minnet att fordldrarna ock-
sa dnnu i hogstadiedldern bor se till att den unga
erbjuds hédlsosam och méangsidig mat.

Experiment som hénfor sig till maten, saval for-
summelse av skolméiltiderna som avstindsta-
gande till familjens maltidsstunder, dr vanligen
temporédra och en del av en normal frigorelsepro-
cess. A andra sidan &r det viktigt att identifiera
de unga, som reagerar pd svarigheter med dtandet
och genast ingripa i matvégran eller sddana dnd-

ringar i dtandet, som kan vara ett symptom pé en
spirande dtstorning.

Det &r viktigt att uppdaga dédliga matvanor hos
barn i vdxande &lder, eftersom de kan orsaka
problem livet igenom och gora barnet mottag-
ligt for sjukdomar; niringsbrist da tillvixten
dr extra snabb péverkar till exempel benstom-
mens styrka och risken for osteoporos vid ald-
re ilder. For att den hormonala utvecklingen
ska tryggas bor kosten innehalla tillrackliga
miangder mjukt fett. En vegetarisk kost som
innehdller sm& méngder protein och fibrer och
hard sport utsdtter den unga fér hormonstor-
ningar, om kosten inte ger tillrdckliga méngder




energi och balanserat med ndringsdmnen. I allmén-
het funkar det &nda inte med unga att avskrédcka
dem med risker fér sjukdomar eller podngtera ma-
tens inverkningar pa hilsan. Aven om den unga
temporart gor uppror mot sina fordaldrars matkul-
tur, forblir de vuxnas exempel antingen som en god
eller som en daliga férebild for dtandet.

I hilsokontrollerna i skolan, i skolbespisningen
och 1 olika ldrodmnen vinnldgger man sig om de
ungas hélsa och kostfostran. Som ett samarbete
mellan fordldrarna och skolan stéds en utveck-
ling av bra matvanor, forebyggs uppkomsten av
néringsproblem och ges vid behov hjdlp i den néa-
ringsterapi som sjukdom forutsétter. I skolhélso-
varden fasts sdrskild uppmaérksamhet vid de barn
och unga, som f6ljer en sarskild kost eller som
antingen &r feta, underviktiga eller alltfér oroade
over sin vikt och vid dem, som é&ter oregelbundet
och ensidigt. Vid planering av skolans kostfost-
ran ar det viktigt att beakta hela skolgemenska-
pen och de observationer som gors i skolan och
aktuella frdgor som annars kommer fram. Utga-
ende frdn den informationen planeras och vid-
tas dtgidrder som frdmjar en hédlsosam kost savil
i ldrodmnena som i hela skolmiljon (till exempel
skolans utbud pa mellanmaél, fungerande vatten-
automater, kampanjen godisfri skola, mellanmals-
klubbar, motionsmoéijligheterna och avldgsnandet
av dryck- och godisautomater).

7.2 Sportande barns
och ungdomars kost

Den rekommenderade fysiska aktiviteten for barn
iskolédldern ar 1-2 timmar mangsidig motion (var-
dagsmotion, uteliv, lekar ut pa garden, motion i
skolan, resor till och fran skolan) per dag pé ett
sdtt som passar dldern. Med sportande barn eller

ungdomar avses i detta sammanhang en person i
skolaldern, som utéver den rekomenderade mo-
tionen motionerar under vidgledning flera génger
per vecka.

Kostrekommendationerna som gavs i kapitel 2
tjanar ocksa som underlag for kosten for en ung
person som idkar sport och mycket motion. Da
sportandet dr méilinriktat och omfattar trdning
manga ganger i veckan, dr det sdrskilt vikigt att
under huvudmaltiden ita enligt tallriksmodellen
och anpassa flera mellanma3l till médngden motion.
Ett stort energibehov och intensiv trdning férut-
sétter en noggrann rytmisering av maltiderna. A
andra sidan stéller vissa sportgrenar viktbegrans-
ningar eller utseendeférvantningar. D4 &ar det sér-
skilt viktigt att se till att den sportande ungas kost
héller hog kvalitet.

Tillréickliga méingder energi for tillvéixt
och sport

Ett tillrdckligt energiintag dr den viktigaste fak-
torn som péaverkar den sportande ungas presta-
tionsférmaga. Sportande ungdomar kréaver ener-
gi savil for sin naturliga tillvaxt och utveckling
som for sportandet och aterhdmtningen efter
det. P4 behovet av energi och nédringsdmnen in-
verkar den sammanlagda médngden motion, den
sportande ungas storlek, lder, kon, sportgrenen
och olika tdvlings- och trdningsperioder. Energi-
behovet hos en liten gymnastflicka och en jamn-
drig storvuxen simmarpojke avviker betydligt
frdn varandra. Energiintaget dr i allménhet till-
rackligt, d& barnet eller den unga trédnar gérna
och effektivt, aterhdmtar sig vdl och uppvisar
god vitalitet. Normal viktutveckling och tillvaxt
och hos flickor det att menstruationen borjar i
ratt utvecklingsstadium ar ockséa viktiga tecken
pa ett tillrdckligt energiintag och ett gott narings-
tillstdnd. I estetiska grenar som forbrukar endast




smd mangder energi eller i sddana fall, da vikt-
klasser hanfor sig till grenen, &ar det sarskilt vik-
tigt att sdkerstdlla, att maten ger tillrdckliga méng-
der nédringsdmnen i relation till det blygsamma
energiintaget.

Maltidsrytmen

I en ung sportande persons dagliga maltidsrytm
ingar minst frukost, skollunch, mellanmal, mid-
dag och en latt kvdllsmaltid. En tillrdackligt tat
maltidsrytm haller blodsockret jamnt sa att trott-
het, hunger och torst inte stor traningen eller ater-
hédmtningen. Att maltiderna infaller vid ratt tid-
punkt ar vikigt for en ung sportande person och
maéltiderna ska ocksa anpassas till dagens tréa-
ningstidtabeller.

I veckorytmiseringen tillkommer i tdvlingsidrot-
ten ocksd morgontrdningarna, som hos manga
unga férdubblar méngden trdning. I en del gre-
nar inleds morgontraningen redan i hégstadie-
skedet, men i allmédnhet senast under studierna
pé andra stadiet. En riklig frukost smakar vanli-
gen inte just fore trdningen och darfor borde man
forbereda sig for morgontraningen med en rikliga-
re latt kvédllsmaltid redan kvillen innan. Da kan
frukosten vara ocksd mycket ldatt, men efter mor-
gontrdningen bér man ha ett mellanmal med sig.
Genom att planera matsédcken i forvédg, kan man
sdkerstélla att mellanmalen &r hdlsosamma.

Det 16nar sig att redan dagen innan firdigt pla-
nera méltiderna och matsdcken under tdvlings-
och turneringsdagar, dryckerna inberdknade. Som
matsédck under tdvlingsdagar viljs lattsmalt mat,
som inte ger magknip mitt i nervpirret som téav-
landet medfor.

Motionerarens tallriksmodell

For unga som idkar mycket sport lampar sig den
s.k. idrottarens tallriksmodell béttre &n bastall-
rikskmodellen. Den komponeras enligt princi-
pen: en tredjedel mat som innehaller protein, en
tredjedel till som innehaller kolhydrathaltig mat
och en sista tredjedel som innehdaller gronsaker.
I idrottarens tallriksmodell beaktas att personer
som idkar sport har ett nagot storre behov av en-
ergi och naringsdmnen. Utover huvudmaltider-
na borde ocksa frukosten, de stérre mellanmélen
under dagen och den lédtta kvillsméltiden f6lja
idrottarens talllriksmodell. I grenar som férbrukar
mycket &ts stérre portioner, men om tallriksmo-
dellen f6ljs forblir maltiderna méngsidiga.




Tillrackliga mangder protein far man om huvudmaltiderna féljer

tallriksmodellen och om man som mellanmal dter mjélkprodukter, sdsom
sockerfattig fettfri yoghurt, grynost, kvarg, fettfri mjolk eller surmjolk

och pa brddet utdver grénsaker dnnu ost, kallskuret helkétt eller gg.

Néringsdmnen ur en mangsidig kost

Kroppen forbrukar protein savil for att bygga upp
muskulaturen som for att dterhdmta sig efter pre-
stationer. Ett barn och/eller en ung person som
idkar sport behover tillrackligt med protein savél
for normal tillvaxt som pa grund av riklig motion.
Att dta extra protein ger d&ndé ingen nytta. Till-
rackliga méngder protein far man om huvudmal-
tiderna foljer tallriksmodellen och om man som
mellanmal dter mjolkprodukter, sdsom sockerfat-
tig fettfri yoghurt, grynost, kvarg, fettfri mjolk el-
ler surmj6lk och péd brédet utéver gronsaker &nnu
ost, kallskuret helkott eller dgg. Om det inte &ar
mojligt att f4 en ordentlig méltid efter en sport-
prestation, dr det bra att dta en liten protein- och
kolhydratbaserad rétt eller dryck, sdsom ett glas
fettfri mjolk.

Kolhydrater behovs som energikélla i desto hégre
grad ju mer muskelarbete man utfor. Det l6nar sig
fér den som sportar att i regel gynna fullkorns-
spannmal. Det ger viktiga vitaminer och mineral-
dmnen, sdsom magnesium och jarn. En idrottare
som trénar och férbrukar mycket (sdsom simmare,
hockeyspelare eller langdistanslépare) maltider
kan ocksa innehdlla snabbare upptagna kolhydra-
ter, sdsom ljust brdd, ris och juice, om maltider-
na under dagens lopp inte annars ger tillrdckliga
méngder energi. Ett for knappt intag av kolhydra-
ter forhindrar en effektiv trdning och férbrukar
energireserverna i muskulaturen.

En ung som motionerar mycket kan beh6va mer
vitaminer och mineraldmnen &dn andra ungdo-
mar, men dnda inte méngfalt s mycket. Ocksa
behovet av sddana tdckas sd att man dter mangsi-
digt och tillrdckligt. I vardagssituationer ar ocksa
idrottarens maltider ofta ensidiga eller otillrdck-
liga och da behover han eller hon uppmuntras att
dta mangsidigt.

—
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Ett tillrackligt intag av ndringsdmnen Sportande ungdomars maltidsrytm
tryggas bast sé att man ater ar tat och mellanmalen omsorgsfullt
mangsidigt. valda.

Dryckerna

Vatten rdacker som grundlédggande dryck for savil
aktiva motionédrer som idrottare. Vid hetta, under
langa motionsprestationer eller turneringar kan
man dricka en sportdryck, som snabbt ger krop-
pen sdvil vitska som nddvédndiga salter och kol-
hydrater. Sportdryckerna hor dndé inte hemma
som torstsldckare i dagligt bruk. Det dr viktigt att
forklara for unga vad som &r skillnaden mellan
en energdryck och en sportdryck. Energidryck-
erna hor inte hemma i idrottsvérlden eftersom de
innehéller rikliga médngder koffein, som &r véts-
kedrivande. Kolsyrade drycker ger ocksa en obe-
kvdm kénsla under motion. Om en ung person
behover energidrycker for att orka, ar det skal att
kontrollera médngden sémn och vila och om han
eller hon dter sunt och tillrackligt.




o TIPSTILL EN SPORTANDE UNG PERSON

O Tank pd maltidsrytmen. At regelbundet, med cirka 3-4 timmars intervall.

Drick 1-3 glas fettfri mjolk, surmjolk eller vatten i samband med dagens maltider.
Drick "négra klunkar” vatten (1-2 dl) med cirka 15-20 minuters intervall under traning.

Energidrycker ar inte sportdrycker.

00 O

At en bra frukost p& morgonen till turnerings- eller tavlingsdagar sa du orkar langt ut p& dagen.
Om majligt, at riktig mat cirka 2-3 timmar fore en tavlingsprestation, eftersom det inte kanns bra
att sporta med full mage.

o

Lattsmalt mat, sdsom fettfattig yoghurt, sméafranskor, rispiroger, frukt och juice ar latta att tamed i
matsacken.

O Gynnafrukter och undvik tung mat under tavingsdagar.




VEGANKOST,
SARSKILDA KOSTER
OCH SITUATIONER




I detta kapitel behandlas forst vegankosten for
gravida och ammande kvinnor och barn. Andra
vegetariska koster sdsom semivegetariska koster
och lakto-ovo och laktovegetariska koster som
innehéller fisk och eventuellt ljust kott kompo-
neras enligt grundprinciperna for ett hdlsofram-
jande dtande (se kapitel 2.2). Darefter behandlas
sérskilda koster for barn, matallergi, laktosinto-
lerans, celiaki och kostbehandling av avvikan-
de blodfettviarden hos barn. Hiar behandlas ocksa
matsmaéltningsproblem hos barn och barns &dtan-
de under sjukdom.

Rekommendationerna om god medicinsk praxis
foljs sjukdomsspecifikt (celiaki, matallergi och

avvikande blodfettvarden) i kostbehandlingen.

Mer information: www.kaypahoito.fi
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HUVUDPUNKTER

En valplanerad vegankost 4r mangsidig och
innehaller spannmalsprodukter, grénsaker
och rotfrukter, baljvaxter, nétter och frén
jamte frukt, bar och vegetabiliska fetter
och en narande maltidsdryck som erétter
mjdlken.

En omsorgsfullt komponerad vegankost
ldmpar sig ocksé fér gravida och ammande
kvinnor, barn och unga.

En vegan behdver 5-6 fullvardiga maltider
per dag for att intaget av energi, protein
och annan néaring skasékras.

Till barn ges ett D-vitaminpreparat
enligt rekommendationerna fran och
med 2 veckors alder 10 pg/dygn och

i aldern 2-18 ar 7,5 pg/dygn.

En vuxen vegan sakrar vid behov D-vita-
minintaget genom att anvanda ett D-vita-
minpreparat, sarskilt under graviditet och
amning.

Veganens kost kompletteras ocksa med
kosttillskott som innehaller Byp-vitamin
och jod.

Veganfamiljer bér fa vagledning fran en
naringsplanerare, eftersom komponeran-
det av vegankosten kraver sarskild
sakkunskap och tillgang till preparat som
ldmpar sig for en vegankost och ocksa
férutsatter att preparaten anvands pa
ett mangsidigt satt.

-kostrekommendationer till barnfamiljer


http://www.kaypahoito.fi

Ekologisk spannmal innehéller mindre
méangder selen 3n sedvanlig spannmal.
| vegankosten ar nétter och frén bra kéllor
till selen. I

Grénsaker pa ett mangsidigt sétt

Vegankosten bygger enbart pd produkter frén
vixtriket. For att ett tillrdckligt intag av protein
ska tryggas serveras goda killor till vixtprotein
under flera maltider per dag. Naringsmadssigt full-
vardiga proteinkéllor &dr fullkornsspannmal, balj-
véaxter eller bonor, drter, linser, soja i olika former
(mjol, kross, strimlor, tofu, tempeh etc.) jamte not-
ter, mandlar och fron.

For veganer planeras huvudmaltiderna enligt en
tillampad tallriksmodell sa, att en tredjedel av
tallriken bestédr av proteinhaltiga produkter frén
vixtriket, en annan tredjedel av andra gronsaker,
av vilka en del kana vara tillredda och endast en
del otillredda, och den sista tredjedelen av ett kol-
hydrattillbehor; potatis, pasta eller ett spannmal-
stillbehor, sdsom havre eller korn. En méaltid som
foljer tallriksmodellen bestar ocksé av fullkorns-
bréd, brodfett och en maltidsdryck. Mangsidiga
mellanma&l behovs. Méltiderna och mellanmélen
ska vara tillrackligt energihaltiga. I vegankosten
ar fullkornsspannmal en viktig killa till mineral-
amnen, vitaminer och fibrer, men eftersom fibrer
ocksa okar mattnadskédnslan under maltiden, &ar
det for att ett tillrdackligt intag av energi ska sdker-
stdllas viktigt att &ven anvédnda ljusa spannmals-
produkter och tillrdackliga méngder fett. Begrédnsa-
de vegetariska koster, sdésom en makrobiotisk kost
eller ra kost, dr inte ndringsmaéssigt tillrdackliga.

TILLSAMMANS KRING MATBORDET
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Kolla upp méngden kalcium
i vaxtdrycken du anvander.

Tillréckliga méngder essentiella fettsyror

For att intaget av essenstiella fettsyror (linol- och
alfalinolensyra) ska bli tillrdackligt, dr det vikigt att
dagligen anvdnda rybsolja och ett fett (minst 60 %
fett) rybsoljebaserat példgg. Notter, till exempel i
form av pastor, bidrar ocksa med essentiella fett-
syror i barnet kost. Av alfalinolensyran som rybs-
olja innehA&ller kan kroppen producera eikosapen-
taensyra (EPA) och dokosahexaensyra (DHA) som
en vegeterisk kost dr fattig pd. Som matlagnings-
fett 4r rybsoljan det som i forsta hand rekommen-
deras och som bredbart paldgg finns for veganer
lampliga margariner.

Berikade vdixtproteindrycker

Som maltidsdrycker och matlagningsvéatskor
anvédnds mjolkliknande berikade véxtdrycker.
Havre-, soja-, nét-, mandel-, hirs- och quinoaba-
serade vaxtdrycker anvidnds under méltider och
mellanmal pa samma sétt som vanlig mjolk. Av
dem rekommenderas framst mangsidigt berika-
de (kalcium, B,- (riboflavin), B;,- och D-vitamin)
drycker utan tillsatt socker. Risdrycker rekom-
menderas inte som enda maéltidsdryck fér barn
under sex ar. Under mellanmal kan serveras yog-
hurtliknande soja- och havreprodukter och fér
matlagning lampar sig griddeliknande soja- och
havreprodukter. Som matlagningsfett rekommen-
deras rybsolja och fett mjolkfritt vegetariskt mar-
garin, dir D-vitaminetférkommer i D,-form.
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Vegankosten fér spddbarn

For veganbarn i spddbarnsaldern rekommende-
ras helamningfram till 4-6 méanaders alder och
delamning vid sidan om fast mat fram till ett ars
dlder. Pa den finska marknaden finns inte né-
gon modersmjolksersidttning avsedd for sedvan-
ligt bruk som lampar sig for vegankost och da
man inte ammar innebdr det en ndringsméssig
risk att folja en vegankost for barn under 1 ar. For
barn 6ver 1 dr rekommenderas som maltidsdryck
en for sma barn lamplig soja-, havre-, quinoa- el-
ler ndgon annan spannmalsdryck som berikats
med kalcium och D-vitamin. Rismjolk bor inte
anvindas. Till fast mat 6vergar man enligt prin-
ciperna i kostrekommendationen fér spadbarn.
I vegankosten for barn f6ljs ar det viktigt att an-
vinda tillrdckliga méngder tillredd gronsaks- och
spannmalsmat i stéllet for att gynna till exempel

0 Kosttillskott for veganer

ragrotar, eftersom de smaélts s daligt. Baljvaxter
kan ges vil tillredda redan fran och med sex ma-
naders dlder. Barn i lekdldern kan ocksa &dta olika
typer av proteinhaltig fairdigmat som lampar sig
for vegetarianer, sdsom falafel (framstélld av ki-
kérter) och vegebiffar, vegebullar och vixtbasera-
de knackkorvar, men d& maste beaktas att de ofta
har en hog salthalt.

® Veganens kost kompletteras med kosttillskott som innehaller B;,-vitamin och jod.

e Ett D-vitamintillskott rekommenderas fran och med 2 veckors alder fram till 2 &rs alder 10 pg/dygn,
vid 2-18 ars alder 7,5 pg/dygn och vid vuxen alder 10 pg/dygn. Ett preparat som innehalller D;-vitamin
rekommenderas, men pa forildrarnas énskan kan ocksé anvindas ett vixtbaserat D,-vitaminpreparat.

® Behovet av andra kosttillskott, sdasom kalcium, B,-vitamin, jirn och zink bedéms individuellt.

o Att fa tillréickliga intag jérn och zink utgér vanligen inget problem fér veganer, eftersom de férekommer
i rikliga méngder i bl.a. baljvéxter och fullkornsspannmal. En hég C-vitaminhalt i vegankosten framjar

upptagningen av jérnet.

® Havstangspreparat anvinds inte till spadbarn. Sddana ska inte heller anvindas till barn under 6 ar,
gravida och ammande kvinnor, om jodhalten inte ar kénd eller halterna ar skadligt héga (tabellbilaga1,

5.109).

Indgra typer av havstang har ocksa konstaterats héga tungmetallhalter (arsenik, kadmium och bly).
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FIGUR 10. En fullvérdig kost fér veganer bestdar av tre mat-
kategorier; rotfrukts-, potatis- och spannmadlstillégg, féirs-
ka och tillredda grénsaker och kéillor till véxtprotein. Bér-,
frukt- nét- och mandelrétter kompletterar huvudmdltider-
na och tjéinar som mellanmdl.

Kostvégledningen till veganfamiljer

Veganfamiljer bor fa vdgledning frén en nirings-
planerare, eftersom komponerandet av vegank-
osten krdver sidrskild sakkunskap och tillgéng
till preparat som lampar sig fér en vegankost och
ocksa forutsitter att preparaten anviands pa ett
maéangsidigt sdtt. Veganbarnets tillvaxt f6ljs upp
pé rddgivningsbyrdn och barnet hénvisas till en
niringsplanerare i det stadiet, d& barnet 6vergar
till familjens kost eller vid behov redan tidigare.
DA barnet gar i dagvard, ar det skél for fordldrar-
na att kontrollera kommunens linje i frdga om ut-
budet pa vegankoster och vegetariska koster: hur
langt dr det mojligt att f4 en skrdddarsydd kost
inom dagvarden. Dérefter dr det pé sin plats att
underhandla med den som producerar matservi-
cen om hur kosten omsitts i praktiken.

TILLSAMMANS KRING MATBORDET
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8.2 Matallergi

Matallergimisstankar dr vanliga, men matallergi
har diagnosticerats hos endast 3—9 procent av
barnen (Rekommendationen om god medicinsk
praxis i frdga om matallergier hos barn 2014).

De vanligaste matallergierna hos sma barn dr mjol-
kallergi (2—3 %) och &ggallergi (1-2 %). Mjolk-,
dgg- och spannmalsallergierna forsvinner hos
storsta delen fore skoldldern. Matallergierna mot
notter och fisk fortsédtter daremot i allmédnhet &nda
upp i vuxen alder. Matallergierna mot frukt och
gronsaker dr hos sma barn vanligen lindriga och
kortvariga (6—12 ménader). Frukt- och gronsaksal-
lergierna som hénfor sig till 6verkdnslighet mot
pollen blir vanligare frdn och med tv4 ars alder.

I behandlingen av matallergier dr det viktigt att
kosten dr mangsidig och anpassad till 4ldern och
att intaget av energi och niringsdmnen &r till-
rackligt s att tillvaxten och utvecklingen tryggas.
Kosten breddas aktivt enligt vdrdpersonalens an-
visningar och fédodmnen ur olika f6dodmneska-
tegorier tas méngsidigt i bruk. Matallergikerns
kost kompletteras vid behov enligt vardpersona-
lens anvisningar s att intaget av energi och né-
ringsdmnen sdkras.

En kost som inebér att vissa fédodmnen undviks
ska bygga pa en diagnos gjord av en ldkare. En-
dast fddodmnen som orsakar symptom undviks.
Hur noggrant man undviker olika fédodmnen be-
ror péd hur svara symptomen dr. Om symptomen
ar svara, undviks fédodmnena som orsakar dem
noggrant. Fododmnen som orsakar lindriga symp-
tom anvands ddremot inom de granser som symp-
tomen tillater, eftersom det enligt vad vi nu vet
framjar att tolerans utvecklas. Fédodmnen som
orsakar lindriga allergisymptom som gar 6ver av
sig sjdlva, sdsom kldda i munnen eller blossande
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hud, &r typiskt otillredda gronsaker (tomat, mo-
rot, dpple) och frukter sarskilt hos pollenaller-
giker och barn med atopiskt exem. Gronsakerna
som orsakar lindriga symptom passar vanligen ut-
markt som tillredda. Tillsats- och kryddallergier
ar ytterst sdllsynta.

Svara eller vitt utbredda matallergier kraver vard
pé en enhet specialiserad pa matallergier, dar
breddandet och utékandet av barnets kost sker
under regelbunden uppféljning.

Mer information: Rekommendationen om god
medicinsk praxis i frdga om matallergi hos barn.

8.3 Laktosintolerans

Vid laktosintolerans har produktionen av ett en-
zym som bryter ner mjélksockret minskat och da
ror det sig om hypolaktas. D4 tunntarmen har {f6r
litet laktas, drar mjolksockret som blivit ouppta-
get vitska in i tarmen. Bakterier i tjocktarmen bry-
ter ner laktosen och sa bildas tarmgaser. Sympto-
men pa laktosintolerans dr svullen mage pé grund
av gasbildningen och dirav delvis uppkomna
magsmartor, gasbesvar och diarré. Symptomen
yppar sig vanligen 1-2 timmar efter att man atit,
om maltiden innehaéller rikliga méangder laktos.
Vanligen orsakar 2—3 gram laktos inga symptom.

Alla har omedelbart efter fodseln tillrackligt med
laktasenzym, som bryter ner laktosen som kom-
mer med modersmjolken. Produktionen av lakta-
senzym minskar &ndd med &ldern och hos en del
personer orsakar det senare laktosintolerans. Den
minskade laktasproduktionen visar sig vanligen
forst hos barn som fyllt 5 ar eller som é&r dldre dn
det. I extremt sdllsynta fall saknar en person helt
laktasenzym frén fédseln.

TILLSAMMANS KRING MATBORDET
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Laktosintoleransen maste diagnosticeras innan
anvidndningen av mjélkprodukter begriansas i bar-
nets kost. I den grundldggande utredningen ute-
sluts en eventuell mjolkallergi eller celiaki. Efter
att laktosen minskats eller eliminerats gar symp-
tomen vanligen 6ver inom ett par veckor.

Symptom som beror péa laktosen kan utéver mjolk-
produkterna ocksa orsakas av sddana produkter,
som tillverkats s att mjolk anvénts som en ingre-
diens, sdsom vissa bakverk och brod eller mjolk-
choklad. P4 marknaden finns produkter, fran vil-
ka laktosen helt eliminerats eller i vilka mdngden
laktos ar blygsam. Mognade dvs. harda, hyvelba-
ra ostar innehaller inte laktos och i surmj6lkspro-
dukter dr laktoshalten mindre &n i osyrade pro-
dukter. id Vid matlagning och bakning kan mjolk
och mjolkprodukter ersattas med laktosfattiga el-
ler laktosfria produkter, vatten, saft, buljonbered-
ningar eller spannmaélsbaserade drycker.

For att ett tillrackligt intag av kalcium ska tryg-
gas rekommenderas laktosfattig eller laktosfri
mjolkdryck eller surmjolk, yoghurt, fil, hard ost
eller spannmalsdrycker berikade med kalcium f6r
barn. Man ser till att intaget av kalcium och D-vi-
tamin ar tillrdckligt i enlighet med de allménna
anvisningarna.
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Celiaki dr en livslang sjukdom som innebér att
glutenet som vete, korn och rdg innehéller inte
passar personen i friga. Den enda behandlingen
ar en livslang glutenfri kost. Endast hudceliaki
kan till en boérjan ocksa krdva en kompletterande
lakemedelsbehandling.

Det ar viktigt att celiakipatienter och deras nér-
maste krets far och inhdmtar information om sjuk-
domen och den kostbehandling den krdver. Det
ar bra att ldra sig inse att celiakin ar en livslang
sjukdom fér att kunna acceptera och motivera den
livslanga precisionskrdvande kosten for sig sjalv
och andra. Genom att f6lja en ovillkorlig gluten-
fri kost héller sig celikakipatienten frisk och ar-
betsfor och funktionsduglig.

Celiakikosten bestar av glutenfria livsmedel och
glutenfri havre dvs. havre, som inte i nigot sta-
dium i produktionsprocessen kontaminerats med
glutehaltiga spannmal (den tidigare bendmningen
var renhavre). Andra lampliga spannmalsslag ar
till exempelris, hirs, majs, bovete, quinoa och teff.

Syftet med kostvagledningen &r i forsta hand att
korrigera skadorna pé slemhinnan i tunntarmen
och férhindra att direkta symptom (magsymp-
tom, exem, svagt nédringstillstdnd, viktminsk-
ning, jadrnbristanemi, barnléshet, skor benstom-
me) som skadar vdlmédendet och hélsan yppar sig.

En livslang, ovillkorlig celiakikost forebygger f6ljd-
sjukdomar som obehandlad celiaki orsakar (bl.a.

osteoporos, ofruktbarhet, elakartade tumorer).

Mer information: Rekommendationen om god
medicinsk praxis i frdga om celiaki 2010
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HUVUDPUNKTER

» Principerna vid kostbehandling
av avvikande fettvarden i blodet
ar de samma for barn och vuxna.

» Hos barn kan kostbehandling tryggt
genomféras fran och med 1-2 ars alder.

P Fododmnena viljs bland fédoamnen som
kan rekommenderas for hela familjen.

» llindriga fall behandlas barnet inom
primarvarden, i allvarliga fall svarar
specialsjukvarden fér behandlingen.

Kolesterolvirdet i blodet borde bestammas for sa-
dana barn, som har tidig hjart- och karlsjukdom
i sldkten (mdn under 55 ar, kvinnor under 65 ar)
eller hyperkolesterolemi som krdver behandling.
Fododmnena viljs bland fododmnen som kan
rekommenderas for hela familjen (kapitel 2.3).
Hjartmarket ar till hjalp dd man véljer produkter
som kan rekommenderas ur en viss produktka-
tegori. I kosten fiasts uppmarksamhet vid fettets
kvalitet och médngden fibrer och kolesterol. Det &dr
ocksa skil att fasta uppmaérksamhet vid médngden
forbrukade fododmnen. Vid behov kan man under
overvakning av en ldkare ocksé anvdnda produk-
ter som berikats med fytostanoler och -steroler.
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Vem bdr ansvaret fér barnets SOM STOD | VAGLEDNINGEN
kostbehandling och ndr ska barnet séindas  :

fér behandling

I lindriga fall behandlas barnet inom primérvéar- Rekommendationen om god medicinsk
: praxis i fraga om dyslipidemier 2013

den. Till specialsjukvarden sdnds barnet, om kol-
sterolhalten i serumet 6verstiger 7 mmol/l eller ef-
ter kostbehandling i ett halvt ar 6verstiger 6 mmol/1
eller barnet misstdnks ha sjukdomen FH (famil-
jar hyperkolesterolemi). En ndringsplanerare eller
en hilsovardare, sjukskotare eller ldkare som ar
grundligt insatt i kostbehandling av dyslipidemier
ska tjana som ansvarig person i kostvégledningen.

Mer information: Rekommendationen om god
medicinsk praxis i frdga om dyslipidemier 2013

‘s TIPS TILL FAMILJERNA

O Som fett pa brédet anvands mjukt vegetabiliskt margarin, som salladsdressing vegetabilisk olja
eller oljedressing.

Fér matlagning och bakning lampar sig vegetabilisk olja eller flytande margarin baserat pa
vegetabilisk olja eller ett mjukt, fett (minst 60 %) vegetabiliskt margarin. Smér och smérbaserade
brodfetter rekommenderasinte.

Fisk ats minst 2-3 génger per vecka.
Bland flytande mjélkprodukter valjs produkter som innehaller hégst 1,0 % fett och

o

bland ostarna valjs lattare alternativ (fett hogst 17 %).

0 00O

Kyckling och kalkon gynnas och bland andra slag av kott fettfattiga alternativ, t.ex. bland kéttfarsar
alternativ som innehéller hégst 10 % fett.

o

Bland charkvarorna &r produkter som innehéller hégst 4 % fett lampliga.

o

Gronsaker, bar och frukt borde &tas i samband med varje maltid. Malet &r att barnet &ter sddana
i en méngd som motsvarar fem egna névar.

O Avspannmaélsprodukterna anvands fullkornsprodukter (fibrer minst 6 %).
O Mangden &gg begransas till tva 8gg per vecka pa grund av att kolesterolhalten i gulan &r hog.
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8.6 Matsmaltningsbesvar
och barnets atande
under sjukdom

Férstoppning

Helammade barn har sédllan forstoppning. Hos
dem kan tarmtomningsintervallen vara rentav en
vecka, men avforingen dr mjuk och det ror sig sé-
ledes inte om forstoppning.

Hos barn som far modersmjolksersdttning ar av-
foringen i allménhet fastare &4n hos barn som far
brostmjolk. Barnets tarmtomningsintervall och
konsistensen hos barnets avféring d4ndras da man
overgar fran modersmjolken till ersédttning och vi-
dare till fast mat. Vid 6vergingen till fast mat 4nd-
ras fdrgen pé avforingen fran senapsgul till brun
och tarmtomningsintervallen kan bli ldngre. Om
tarmtomningen inte verkar svar, har barnet inte
forstoppning.

For att mjuka upp avforingen kan man fran och
med fyra ménaders dlder ge grénsakspuréer. Gron-
sakspuréer, rariven morot, urkdrnad tomat, riven
frukt och mosade bér &r battre dn fiberfattiga kra-
mer och puréer. Plommonpuré och plommonsaft
mjukar upp avforingen, men sddana bor inte an-
viandas dagligen. Fran och med fem manaders al-
der ar fullkornsgroétar, som kan kompletteras med
kli, bra kallor till fibrer. Vid sidan om brostmjol-
ken eller modersmjolkserséttningen kan ges vat-
ten som extra dryck.




Diarré

Diarré &r en rétt vanlig smébarnsdkomma och or-
saken ar vanligen en virus- eller bakterieinfek-
tion. Riklig darré, krdkningar, feber och det att
det normala nédringsintaget minskar kan leda till
ett livsfarligt uttorkningstillstand, dehydration.

Diarré hos barn kan i allménhet behandlas i hem-
met sd, att man ser till att barnet far tillrackligt
med vitska eller s kan den behandlas inom 6p-
penvarden under 6vervakning av en ldkare el-
ler hilsovardare. Ett barn med diarré ska foras
till vard da

® barnet &r under 6 manader

barnet &r ett spddbarn med kriakningar
utover diarrén

dndtarmstemperaturen ar 6éver 39 grader
barnet uppvisar skilig eller svar uttorkning
behandlingen i hemmet inte rdacker

barnet har haft en tillvixtstorning redan
innan diarrén

® barnet har svart avforing.

For att forhindra och avhjédlpa uttorkning anvéands
oralt given aterstdllningsdryck enligt angivning-
arna pa forpackningen. Hemlagade salt- och sock-
erlosningar anviands inte. Produkter som inne-
héller mjolksyrebakterier kan forkorta diarrén.
Sddana finns att fa i form av kapslar, safter och
mjolkberedningar. Fruktsafter och andra socker-
haltiga drycker ldmpar sig inte outspddda for en
diarrépatient, eftersom en del av sockret kan bli
oupptaget och sa binder salt och vatten orsakan-
de osmotisk diarré utéver infektionsdiarrén. Saft-
dryckernas utspddningsforhallande ar 1:2.
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Uppkastning och krédkningar

Uppkastning dr vanligt d& barnet éter ivrigt, brost-
mjolk utséndras i rikliga médngder, moderns brost
ar overfulla eller barnet slukar mycket luft med
mjo6lken. I allmédnhet dr uppkastningarna ofarliga
och gér 6ver da slutmusklerna i matsmaltnings-
kanalen utvecklas och magen 6kar i volym. Upp-
kastningar férekommer hos savdl ammade som
flaskmatade barn.

Hos ammade barn minskar uppkastningarna om
amningsreppet ar djupt och hos flaskmatade barn
om matningen sker ldangsamt, om matningsstall-
ningen &dr halvt uppréatt och om barnet far rapa
efter eller vid behov under matningen. Det kan
ocksé hjilpa att mata oftare sa att portionerna blir
mindre per gdng. Det kan ocksé hjédlpa att ha bar-
net att sova pé sidan eller att ndgot héja huvud-
dndan av sdngen. Hos vissa barn minskar upp-
kastningarna av fasta puréer och krdmer och om
ersdttningen gors tjockare med ett fortjocknings-
pulver som fas pa apotek. Om uppkastningarna
ar fortlopande, forsande kriakningar eller vikten
inte vill 6ka, &r det bést att uppsoka en ldkare.

Feber och infektioner

Man bor se till att ett febrigt barn far i sig till-
rdckliga médngder vdtska och néring. Barnet ges
med kort intervall dryck som passar barnets &l-
der och all slags mat som bara smakar. Spadbarn
ammas med kort intervall. Om barnet inte kan
dta fast mat, ersdtts energiintaget med sockrade
drycker och mjolkprodukter som passar barnets
dlder. Svala drycker, saftsoppor, barkramer, yog-
hurt och glass smakar ofta sjuka barn.
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TABELLBILAGA 1. Allménna anvisningar om hur fédodmnen anvénds pa ett sikert satt.

| denna tabell raknar man upp de livsmedel som enligt vad vi fér nérvarande vet kan vara forknippade med eventuella
faror. Tabellen uppratthélls av Livsmedelssikerhetsverket Evira. Se den senaste informationen: http://www.evira.fi/
portal/se/livsmedel/information+om-+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/

Fédoamne/ Vem giller det Réatt anvandning Motivering till anvisningen
livsmedel

FISK OCH FISKPRODUKTER

Fisk Hela befolkningen

Kansliga grupper:
Spadbarn
1-6-aringar
Skolungdomar
Personer i fertil
alder

Gravida kvinnor
Ammande kvinnor

Gravida kvinnor
Spadbarn

Raa, i vakuumeller
ienskyddande
atmosfar
forpackade eller
sjalv tillredda
gravade och
kallrokta
fiskprodukter
jamte fiskrom och
mat som innehaller
sadana, sasom
patéer och sushi
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Fisk rekommenderas 2-3 ganger per
vecka. Halsoférdelarna som fisken ger ar
stérre an eventuella skador. En varierad
anvandning av olika fiskarter sékerstaller
att man inte behéver oroa sig fér
eventuella halter av féroreningar i miljon.
Det rekommenderas att kosten varierat
bestér av insjéfisk, odlad fisk och havsfisk
(sédsom sik, sikldja, sej, regnbagsforell,
réding och 6ring).

Det rekommenderas att personer som
dagligen &ter fisk fangad i insjdomraden
minskar sin konsumtion av gadda och
ocksa andra rovfiskar som samlar pa sig
kvicksilver (stora abborrar, gésar och
lakar).

Begransningar i anvandningen:

-1-2 génger per ménad stor, som orensad
Sver 17 cm lang stromming eller alternativt
havslax eller 6ring fngad i Ostersjén.

-1-2 ganger per manad gadda fangad i
insjo eller havet.

Gadda undviks helt under graviditet och
amning.

Réa, i vakuum eller i en skyddande
atmosfar forpackade gravade och
kallrokta fiskprodukter ats endast
upphettade (produktens innertemperatur
heltigenom minst 70 grader). Sushi,
fiskrom och patéer som innehaller ra fisk
undviks.
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Kvicksilvret och/eller polyklorerade
bifenylerna (PCB) och dioxinerna jamte
radioaktiva @mnena som vissa fiskar
samlar pé sigi vissa insjoar.

Den héga kvicksilverhaltenigéddda i insjéar
och havet ochirovfiskariinsjéarna.

Undantagen som Evira beviljat till de
allménna rekommendationernaom
intaget av fisk:
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/
information+om-+livsmedel+/
livsmedelsfaror/begransningar+i+
anvandningen+av+livsmedel/
rekommenderade+intag+av+fisk/

Denhoga kvicksilverhaltenigaddaiinsjdar
och havet ochirovfiskariinsjdarna.

Risk fér bakterien Listeria
monocytogenes. Matforgiftning
férknippad med risk fér missfall under
graviditeten.
http://www.evira.fi/portal/se/
livsmdel/information+om-+livsmedel+
[livsmedefror/begransningar+i
+anvandningen+av+livsmedel/
listeriabakterien/

-kostrekommendationer till barnfamiljer
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http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/rekommenderade+intag+av+fisk/
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Fédoamne/ Vemgiller det Réatt anvandning Motivering till anvisningen
livsmedel

KOTT, KOTTPRODUKTER, FJADERFA OCH VILT

Korv, knackkorv, Spadbarn Korv, knackkorv och charkvaror anvandsinte.  Nitriten (E 249, E 250) som anvands
charkvaror som tillsats. Stora méangder nitrit kan
1-2-&rigabarni Hogst 1 korvmaltid per vecka och hégst 3-4  skada syretransporten i ett litet barns
lekaldern skivor charkvara (en skiva vager cirka 10 g) kropp.
per vecka. | rekommendationen har ocksé beaktats
det harda fettet och saltet som korv
Over 2-4riga Den sammanlagda mangden kory, knackkorv  innehéller.
barnilekaldern och charkvara far vara hdgst 150 g per vecka, — http://www.evira fi/portal/se/livsmedel/

vilket innebar till exempel: 1 korvmaéltid per  information+om+livsmedel+/
vecka och 1 skiva charkvara per dag eller 2  livsmedelsfaror/ begransningar
korvmaltider per vecka, ingen charkvara eller ~ +i+anvandningen+av+livsmedel/

2 skivor charkvara per dag.

Lever, leverratter Spadbarn
Leverkorv och
leverpastejer 1-6-aringar

Lever och leverprodukter anvands inte.

korvar+knackkorvar+och+charkvaror+/
Eviras riskvarderingsrapport 2013:
http://www.evira.fi/portal/fi/
tietoa+evirasta/julkaisut/?a=view&
productld=367

Den héga A-vitaminhalten.
Hosbarnkanettdverstort A-vitaminintag

Leverkorv och leverpastej kan man dta hdgst  leda till storningar i leverns funktion och

70 g per vecka (cirka 4-5 skivor/vecka) och @mnesomsattningen.

utdver det kan man &ta leverlada hégst 300 g
(3/4 av en lada fardigmat) per ménad. Da ska
leversés och leverbiff undvikas.

Gravida kvinnor

Eviras riskvarderingsrapport 2008:
http://www.evira.fi/portal/en/about+evira/
publications/?a=view&productld=72

http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/
information+om+livsmedel+/
livsmedelsfaror/begransningar+
i+anvandningen+av+livsmedel
[/konsumption+av-+lever+och+leverratter/
barn+under+skolaldern/

Leverrétter (leverfars och leverbiff, leversas, ~ Under graviditeten kan ett éverstort

leverlada) undviks under hela graviditeten. intag av A-vitamin medféra risk for

missbildningar och missfall.

Leverkorv och leverpastej kan man dtahdgst — http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/

200 g per vecka och hdgst 100 g under

information+om-+livsmedel+/

en och samma maéltid. Om leverkorv eller livsmedelsfaror/begransningar+i+
leverpastej anvands dagligen, borde sddana  anvandningen+av-+livsmedel/
anvandas hogst 30 g (=2msk =2 skivor) per ~ konsumption+av+lever+och+leverratt

dygn.

TILLSAMMANS KRING MATBORDET

er/konsumption+av+lever+och+leverrat
ter+under+graviditet/

Eviras riskvarderingsrapport 2007:
http://www.evira.fi/portal/en/
about+evira/publications/?a=
view&productld=84

110 -kostrekommendationer till barnfamiljer


http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/korvar-+knackkorvar+och+charkvaror+/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/korvar-+knackkorvar+och+charkvaror+/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/korvar-+knackkorvar+och+charkvaror+/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/korvar-+knackkorvar+och+charkvaror+/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/korvar-+knackkorvar+och+charkvaror+/
http://www.evira.fi/portal/fi/tietoa+evirasta/julkaisut/?a=view&productId=367
http://www.evira.fi/portal/fi/tietoa+evirasta/julkaisut/?a=view&productId=367
http://www.evira.fi/portal/fi/tietoa+evirasta/julkaisut/?a=view&productId=367
http://www.evira.fi/portal/en/about+evira/publications/?a=view&productId=72
http://www.evira.fi/portal/en/about+evira/publications/?a=view&productId=72
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/konsumption+av+lever+och+leverratter/barn+under+skolaldern/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/konsumption+av+lever+och+leverratter/barn+under+skolaldern/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/konsumption+av+lever+och+leverratter/barn+under+skolaldern/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/konsumption+av+lever+och+leverratter/barn+under+skolaldern/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/konsumption+av+lever+och+leverratter/barn+under+skolaldern/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/konsumption+av+lever+och+leverratter/barn+under+skolaldern/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/konsumption+av+lever+och+leverratter/konsumption+av+lever+och+leverratter+under+graviditet/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/konsumption+av+lever+och+leverratter/konsumption+av+lever+och+leverratter+under+graviditet/
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Ratt kétt, ra
kottfars och
tartarbiff

Utéver de ovan
namnda ocksa
ratt helkétt (biff),
medvurst (salami,
medvurst) och
lufttorkad skinka

Fjaderfakott

Lever och njurar
frén éver 1-arig &lg

Hela befolkningen

Gravida kvinnor

Hela befolkningen

Hela befolkningen

Kottet ska tillredas pa Iampligt satt. Svinkott
och alla kéttfarsratter sdsom kéttfarsbiffar,
kéttbullar och kéttfarslimpa serveras alltid
tillredd heltigenom.

Samma redskap ska inte anvandas fér raa
och tillredda produkter.

Alla sddana kéttprodukter, som inte i ndgot
skede upphettats, ska undvikas. Ocksé
helkottratter (biffar, stek) ska tillredas helt
igenom.

Anvands endast tillrett. Tillrett da
innertemperaturen ar éver 75 grader.

Anvands inte (godkanns inte som
livsmedel).

Risken for EHEC-bakterieinfektion i ratt
ndt- och farkodtt. Risken fér salmonella
sarskilt i utlandskt kdtt och risken for
Yersiniai svinkott.

Risken for Toxoplasmainfektion sarskilt
hos gravida kvinnor.

Risken fér salmonella- och
campylobakterinfektion.

De héga tungmetallhalterna (kadmium)
i dlgars inre organ.

Fédoamne/ Vem géller det Réatt anvandning Motivering till anvisningen
livsmedel

MJOLK OCH MJOLKPRODUKTER

Obehandlad och
opastoriserad
mjolk

Ostar tillverkade
av opastdriserad
mjo6lk och mjuka
ostar tillverkade av
pastoriserad mjolk

Hela befolkningen

Obs! Sarskilt

risklivsmedel for
barn och gravida

kvinnor

Gravida kvinnor

Barn

TILLSAMMANS KRING MATBORDET

Ska anvéndas s& fort som majligt och
endast upphettad.

Rekommenderas inte oupphettade.
Listeriabakterien forintas vid upphettning
till 6ver 70 grader, men inte vid frysning
eller saltning. Alla ostar kan anvandas
upphettade sa att de bubblar.

Ostar tillverkade av opastoriserad mjolk
undviks.

m

Risken for Yersinia pseudotuberculosis,
listeria-, EHEC-, salmonella- ja
campylobacter -bakterier.
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/
primarproduktion/mjolk/obehandlad+
mjolk+och+matforgiftningar/

Risk fér bakterien Listeria
monocytogenes. Matforgiftning
férknippad med risk fér missfall under
graviditeten.

De sjukdomsalstrande bakterierna som
obehandlad mjélk eventuellt innehéller
(se punkten obehandlad mjolk).

-kostrekommendationer till barnfamiljer


http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/primarproduktion/mjolk/obehandlad+mjolk+och+matforgiftningar/
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Fédodmne/ Vem giller det Rétt anvandning Motivering till anvisningen
livsmedel

Gronsaker som innehéller rikliga méngder
nitrater bér undvikas:

spenat, nassla, rodbeta,

olika bladsallater (rucola inbegripen),
kinakal, bladkal, kalrabbi,

pumpa (alla pumpaarter inberdknade,
zucchini frénraknad),

radisa, blekselleri, fankal,

farska orter, groddar,

rotfruktssafter

Gronsaker som
samlar pa sig nitrat

Spadbarn

Gravida kvinnor Alla frysta gronsaker ska upphettas

innan de anvénds (sddana som satts i
salladen kokas upp och kyls ner innan de
tillsatts). Redan nedkyld fardigmat som
ska upphettas pé nytt (sdsom lador)
upphettas sa att de &r kokande heta innan
de ats.

Frysta gronsaker
och fardigmat
(industriell)

Utldndska frystabar  Hela befolkningen

Ska upphettas till 90 grader i 5 minuters tid
eller kokas i 2 minuter innan de anvands.

Den hoga nitrathalten. Stora mangder
nitrat kan stora syretransporten i ett
litet barns kropp.

Eviras riskvarderingsrapport 2013:
http://www.evira.fi/portal//se/
livsmedel/aktuellt/arkiv/?bid=2365

http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/
information+om-+livsmedel+/livsme-
delsfaror/begransningar+i+
anvandningen+av+livsmedel/
gronsaker+som+innehaller+nitrat/

Risken for listeriabakterieinfektion.
Matforgiftning férknippad med risk fér
missfall under graviditeten.

Risken fér norovirus och hepatit A-virus.



http://www.evira.fi/portal//se/livsmedel/aktuellt/arkiv/?bid=2365
http://www.evira.fi/portal//se/livsmedel/aktuellt/arkiv/?bid=2365
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/gronsaker+som+innehaller+nitrat/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/gronsaker+som+innehaller+nitrat/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/gronsaker+som+innehaller+nitrat/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/gronsaker+som+innehaller+nitrat/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/gronsaker+som+innehaller+nitrat/

Motivering till anvisningen

Foédodmne/ Vem géller det
livsmedel

Nypotatis eller tidig
potatis

Gron, utgrodd eller
skadad potatis

Ré tomat
Rarédbeta

Groddar

Svampar

Stenmurkla

Réaspannmals-/
-frégrétar (sadana
somtillretts genom
blétlaggning)

Spadbarn

Hela befolkningen

Hela befolkningen

Hela befolkningen

Barn

Hela befolkningen

Gravidaoch
ammande kvinnor
Barn

Spadbarn
1-6-aringar

Tidig potatis rekommenderas inte for
spadbarn i det stadium d& barnet vénjer sig
vid fast mat.

Anvands inte.

Anvands inte.

Ska tillredas helt igenom. Rodbeta anvands
inte som ra.

Anvands upphettade.

Ska sakerstallas att den &r duglig som
livsmedel. Behandling enligt lagen om
svampar.

Anvands inte.

Rekommenderas inte.

Tidigt under férsommaren kan

hoga solanin- och/eller nitrathalter
férekomma i potatisens knélar. D&
knélarna ar fullt utvecklade (skalet
och kéttet)) férekommer de skadliga
&dmnena i fréga inte langre.

Den héga solaninhalten (naturligt
toxin).

Den hoga tomatinhalten (naturligt
toxin).

Risken fér matforgiftning.
Risken fér EHEC- och

salmonellabakterier i oupphettade.

De naturliga toxinerna i vissa svampar.

Trots behandling rester av murkeltoxin.

Produkternas hygieniska kvalitet kan
vara lag.




Fédodmne/ Vem géller det Rétt anvandning Motivering till anvisningen
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KAFFE OCH ANDRA KOFFEINHALTIGA DRYCKER OCH PRODUKTER

Kaffe och andra Gravida kvinnor Gransen for ett tryggt intag av koffein Koffeinet migrerar via moderkakan till
koffeinhaltiga Ammande kvinnor  per dag ur alla kallor och intaget som fostret och via bréstmijélken till barnet.
drycker Barn och unga engangsportioner ar Det finns fa vetenskapliga bevis pa
Koffeinkansliga - for gravida och ammande kvinnor200mg  gransen for ett tryggt intag av koffein
personer - fér barn och unga (3-18 &r) under 3 mg/ hos barn och unga. Gransen for ett
kg kroppsvikt tryggt intag har harletts ur granserna

200 mg koffein far man ur cirka 3 dl (= cir- ~ fér vuxna.

ka tvé kaffekoppar) vanligt bryggkaffe eller

1,5 dl espresso. Motsvarande mangd kof-  Hos koffeinkénsliga personer, gravida
fein f&r man ur cirka en liter svart te. Kaka-  kvinnor och barn kan koffeinet redani
odrycker innehaller koffein 3-5 mg/dl. Kof-  sma doser orsaka hjértklappning och
feinhaltiga drycker kan anvéndas spora-  darrning jdmte sémnstérningar, om
diskt, men da ska begrénsningarna i portio-  koffein intas fére laggdags.

nerna per dygn och gang beaktas och hos

barn begransningarna per kg kroppsvikt.

Koffeinhaltiga - Coladrycker lampar sig enbart for

coladrycker sporadiskt bruk.
Om en produkt innehaller koffein mer &n
150 mg/l ska den férses med en maérkning
om koffeinhalten (mg/100 ml) och varning-
en "Hog koffeinhalt. Rekommenderas inte
for barn eller personer som &r gravida eller
ammar.” En burk (3,3 dI) coladryck innehél-
ler cirka 25-60 mg koffein och en flaska (5 dl)
cirka 35-90 mg koffein.

Energidrycker g Rekommenderas inte fér gravida kvinnor el-  http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/
ler barn och unga under 15 ar. D& en produkt  information+om-+livsmedel+/livsme-
innehdller mer &n 150 mg/l koffein ska den  delskategorier/energidrycker/
vara férsedd med motsvarande varnings-  uppiggande+foreningar+i
markningar som coladryckerna. Evira har  +energidrycker/
ocksa instruerat att produktens stérsta for-
brukning per dygn mérks ut pa férpackning-
en. Enliten burk (2,5 dl) energidryck innehal-
ler cirka 80 mg koffein och enstor burk (5dl)
pa motsvarande sitt cirka 160 mg koffein.

Produkter . Forpackningarna till koffeinhaltiga livsmedel

som berikats ska vara férsedda med varningsmérkningen

med koffein, “Innehéller koffein. Rekommenderas ej for

sasom sétsaker, barn eller gravida kvinnor” och en mérkning

tuggummin och om koffeinhalten mg/100 g. Mangden koffe-

chokladstanger in varierar (6-60 mg/dos). P& férpackningar-

jamte kosttillskott na till kosttillskott ska koffeinhalten markas

ut per rekommenderad daglig dos. Koffein
anvands ocksa som arom. D& ndmns koffe-
inet i samband med aromerna i produktens
ingrediensforteckning.
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http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelskategorier/energidrycker/uppiggande+foreningar+i+energidrycker/

Fédodmne/ Vem giller det Réatt anvandning Motivering till anvisningen
livsmedel

Orttedrycker

Vetegroddssaft,
mjolksyrejasta
safter

Kakao, kakaodryck

Risdryck

Livsmedel
(saftdrycker)
sominnehaller
bensoesyra (E 210)
och bensoater (E
211,E 212, E 213)

Spadbarn

Gravida kvinnor
Ammande kvinnor
1-6-aringar
Spadbarn
1-6-aringar

Spadbarn

Spadbarn

1-6-aringar

Spadbarn

1-6-aringar

Anvands inte.

Rekommenderas inte.

Rekommenderas inte.

Anvands inte.

Anvands inte.

Anvénds inte som enda dryck (sésom
maltidsdryck) till barn under 6 ar.

Anvénds inte.

Saftdrycker som innehaller bensoesyra
eller bensoater som tillsats,
rekommenderas inte for dagligt bruk.

Vatten gynnas som torstslackare.

Information om sakerheten finns inte,
kan innehalla naturliga skadliga &mnen.

Produkternas hygieniska kvalitet kan
vara lag.

Innehaller tannin, som stér
upptagningen av jarn och zink.
(Se koffeinet i punkten kaffe).

Naringsinnehallet motsvarar inte
barnets behov.

Den héga tungmetallhalten (oorganisk
arsenik).

http://www.evira.fi/portal/se/om+evira/
sakenheter/frammande+amnen+/
information+om+frammande+amnen/
arsenik+i+ris/

Eviras riskvarderingsrapport dver barns
exponering for tungmetaller:
http://www.evira.fi/portal/fi/
tietoa+evirasta/
julkaisut/?a=view&productld=426

Det ar mojligt att det sékra intaget

per dag 6verskrids (anvandning som
tillsats) om man anvander drycker
som innehaller bensoesyra (E 210)
och bensoater (E 211, E212, E 213) i
rikliga mangder eller om man anvénder
flera produkter som innehaller tillsatt
bensoesyra eller tillsatta bensoater.



http://www.evira.fi/portal/se/om+evira/sakenheter/frammande+amnen+/information+om+frammande+amnen/arsenik+i+ris/
http://www.evira.fi/portal/se/om+evira/sakenheter/frammande+amnen+/information+om+frammande+amnen/arsenik+i+ris/
http://www.evira.fi/portal/se/om+evira/sakenheter/frammande+amnen+/information+om+frammande+amnen/arsenik+i+ris/
http://www.evira.fi/portal/se/om+evira/sakenheter/frammande+amnen+/information+om+frammande+amnen/arsenik+i+ris/
http://www.evira.fi/portal/fi/tietoa+evirasta/julkaisut/?a=view&productId=426
http://www.evira.fi/portal/fi/tietoa+evirasta/julkaisut/?a=view&productId=426
http://www.evira.fi/portal/fi/tietoa+evirasta/julkaisut/?a=view&productId=426

Fédoamne/ Vem giller det Réatt anvandning Motivering till anvisningen
livsmedel

Lakrits- och Gravida kvinnor
salmiaksé6tsaker

Honung Spadbarn

Rekommenderas inte.

Anvands inte (varningen i férordningen om

Lakrits- och salmiaksétsaker innehaller
glysyrrhizin och vi har ingen information
om hur det kan anvéndas pé ett

sakert satt. En hog glysyrrhizinhalt
hojer blodtrycket, kar svullnaden

och kan medféra en risk fér missfall
och &r eventuellt forknippad med
utvecklingsstérningar hos barnet. Sma
doser (sésom en dos lakritsglass eller
nagra sbtsaker) &r inte skadliga.

Kan innehalla sporer av bakterien
Clostridium botulinum. Bakterien
C.botulinum kan producera farligt
botulintoxin. Spadbarn I6per risk att
insjukna i spadbarnsbotulism, eftersom
sporerna hos dem kan omvandlas

till tillvéxtdugliga toxinproducerande
bakterier p& grund av den outvecklade
mikrobfloran i barnets tarmkanal.
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/
information+om-+livsmedel+/
livsmedelsfaror/matforgiftningar/
bakterier+som+orsakar+
matforgiftningar/
clostridium+botulinun/



http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/matforgiftningar/bakterier+som+orsakar+matforgiftningar/clostridium+botulinun/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/matforgiftningar/bakterier+som+orsakar+matforgiftningar/clostridium+botulinun/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/matforgiftningar/bakterier+som+orsakar+matforgiftningar/clostridium+botulinun/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/matforgiftningar/bakterier+som+orsakar+matforgiftningar/clostridium+botulinun/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/matforgiftningar/bakterier+som+orsakar+matforgiftningar/clostridium+botulinun/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/matforgiftningar/bakterier+som+orsakar+matforgiftningar/clostridium+botulinun/

Fédodmne/ Vem giller det Rétt anvindning Motivering till anvisningen
livsmedel

FRON, KRYDDOR, ORTER, HAVSTANG OCH KOSTTILLSKOTT

Oljevéxtfrén (sdsom
lin- och solrosfron)

Kanel (kassiakanel)

Ingefaraprodukter
ochingefarate och
kosttillskott som

innehaller ingefira

Havstangsprodukter

Ortprodukter
som saluhalls som
kosttillskott

Vuxna

Gravida kvinnor
Ammande kvinnor

Spadbarn

1-6-aringar

Spadbarn
1-6-8ringar

Gravida kvinnor

Spadbarn

1-6-aringar
Gravida kvinnor
Ammande kvinnor

Spadbarn
1-6-aringar
Gravida kvinnor
Ammande kvinnor

TILLSAMMANS KRING MATBORDET

Hogst 2 msk (ca 15 €) linfré eller frén frén
andra oljevaxter per dag.

Linfrén som sadana, som kross eller blét-
lagda i vatten rekommenderas inte under
graviditet eller amning fér behandling av
férstoppning. Sma mangder linfré till exem-
pelibrdd arinte till skada.

Anvands inte.

Hogst 1 msk (cirka 6-8 g) per dag
varierande olika froarter.

Anvands inte.

1-6-aringar bér inte dagligen inta kanel eller
produkter som innehéller kanel (sésom
kanelsocker till gréten).

Med tanke pa sékerheten &r det inte
orovackande, om anvandningen av kanel
temporért ar rikligare till exempel vid
jultiden.

Anvandning rekommenderas inte.

Anvands inte.

Anvands inte, om jodhalten inte &r kdnd
eller produktens jodhalt &r hég.

Anvandning rekommenderas inte.

n7

Linet liksom ocksé nagra andra
oljevéxter har en naturlig bendgenhet
att samla pé sig tungmetaller, sarskilt
kadmium ur marken i sina fron.

http://www.evira.fi/portal/se/om+evira/
sakenheter/frammande+
amnen+/fragor+och+svar/

Denhdgakumarinhalten (naturligttoxin)
ikassiakanel (Cinnamomumcassia, Cin-
namomum aromaticum eller Cinnamo-
mum burmannii). Kassiakanelen ar den
kanel som anvands i vanligt. bruk, | den
mer séllsynta ceylonkanelen (Cinna-
momum zeylanicum) ar kumarinhalter-
na betydligt mindre. http://www.evira.fi/
portal/se/livsmedel/information+om
+livsmedel+/livsmedelsfaror/naturliga
+toxiner+i+livsmedel/kumarin+i+kanel/

De innehaller skadliga amnen, informa-
tion om saker anvandning finns inte.
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/
tillverkning+och+forsaljning/
paskrifter+pa+forpackningar/varningsp
askrifter+och+bruksanvisningar/
varningspaskrifter+pa+kosttillskott+
som+innehaller+ingefara+och+pa+
ingefarate+och+andra+motsvarande+
pulverdrycker/

| vissa typer av havstang har konstate-
rats skadligt héga jodhalter. | vissa ty-
per av havstang har ocksa konstaterats
héga tungmetallhalter (arsenik, kadmi-
um och bly).

Overstort intag av jod ar skadligt med
tanke pé skaldkértelns funktion och
fostrets tillvaxt.

Omséker anvandning finns ingen
information.
Kan innehalla naturliga skadliga &mnen.

-kostrekommendationer till barnfamiljer


http://www.evira.fi/portal/se/om+evira/sakenheter/frammande+amnen+/fragor+och+svar/
http://www.evira.fi/portal/se/om+evira/sakenheter/frammande+amnen+/fragor+och+svar/
http://www.evira.fi/portal/se/om+evira/sakenheter/frammande+amnen+/fragor+och+svar/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/naturliga+toxiner+i+livsmedel/kumarin+i+kanel/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/naturliga+toxiner+i+livsmedel/kumarin+i+kanel/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/naturliga+toxiner+i+livsmedel/kumarin+i+kanel/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/naturliga+toxiner+i+livsmedel/kumarin+i+kanel/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/tillverkning+och+forsaljning/paskrifter+pa+forpackningar/varningspaskrifter+och+bruksanvisningar/varningspaskrifter+pa+kosttillskott+som+innehaller+ingefara+och+pa+ingefarate+och+andra+motsvarande+pulverdrycker/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/tillverkning+och+forsaljning/paskrifter+pa+forpackningar/varningspaskrifter+och+bruksanvisningar/varningspaskrifter+pa+kosttillskott+som+innehaller+ingefara+och+pa+ingefarate+och+andra+motsvarande+pulverdrycker/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/tillverkning+och+forsaljning/paskrifter+pa+forpackningar/varningspaskrifter+och+bruksanvisningar/varningspaskrifter+pa+kosttillskott+som+innehaller+ingefara+och+pa+ingefarate+och+andra+motsvarande+pulverdrycker/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/tillverkning+och+forsaljning/paskrifter+pa+forpackningar/varningspaskrifter+och+bruksanvisningar/varningspaskrifter+pa+kosttillskott+som+innehaller+ingefara+och+pa+ingefarate+och+andra+motsvarande+pulverdrycker/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/tillverkning+och+forsaljning/paskrifter+pa+forpackningar/varningspaskrifter+och+bruksanvisningar/varningspaskrifter+pa+kosttillskott+som+innehaller+ingefara+och+pa+ingefarate+och+andra+motsvarande+pulverdrycker/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/tillverkning+och+forsaljning/paskrifter+pa+forpackningar/varningspaskrifter+och+bruksanvisningar/varningspaskrifter+pa+kosttillskott+som+innehaller+ingefara+och+pa+ingefarate+och+andra+motsvarande+pulverdrycker/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/tillverkning+och+forsaljning/paskrifter+pa+forpackningar/varningspaskrifter+och+bruksanvisningar/varningspaskrifter+pa+kosttillskott+som+innehaller+ingefara+och+pa+ingefarate+och+andra+motsvarande+pulverdrycker/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/tillverkning+och+forsaljning/paskrifter+pa+forpackningar/varningspaskrifter+och+bruksanvisningar/varningspaskrifter+pa+kosttillskott+som+innehaller+ingefara+och+pa+ingefarate+och+andra+motsvarande+pulverdrycker/

TABELLBILAGA 2. Hur barn lir sig 4ta i olika ldersstadier, huvudteman fér kostvégledningen

och omfattande hilsokontroller pa barnradgivningen.

Alders- Typiskt fér aldersstadiet Huvudteman for kostvégledningen Omfattande
stadium héalsokontroll

0-4man

4-6man

7-9 man

10-12man

Inévning i sugning och amning

Samspel mellan modern och barnet uppkommer
Snabb tillvaxt och utveckling tarmkanalens utveckling
inberaknad

Sarbarhetiamningen
Finmotoriken utvecklas
Fardigheternai att dta utvecklas
Naringsbehovet 6kar

Behovet av naring 6kar, bl.a. protein, jarn, zink

De finmotoriska fardigheterna utvecklas

(&tandet ur handen, pincettgreppet)

Barnet bérjar léra sig familjens maltidsrytm
Barnets fardigheter att réra pé sig utvecklas snabbt

Barnet med kring matbordet: fardigheter att 4ta
samma mat tillsammans med familjen

Barnet lar sig ga

Amningens betydelse med tanke pa intaget av
naring minskar

Helamning 4 mén:
Amningsvagledning Hela familjens val-
Lésning av amningsproblem maende méltiderna

och levnadsmonst-
retinberaknade

Familjens ork
Moderns kost

Uppbackning av en fortsatt amning
Intensifierad amningsvégledning

Fast mat i form av smakprov

Individuell 6vergéng till fast mat
lakttagande av barnets signaler - hunger,
maéttnad, barnets fardigheter utvecklas

Uppbackning av en fortsatt delamning
Mangsidig mat till barnet: kétt, fisk, full-
kornsspannmal och allt mer grénsaker,
bar och frukt

Mat som kan &tas ur handen; fingermat
Barnet vanjer sig vid muggar

Barnet deltar i maltidsstunderna

Kosten blir méngsidigare; mjélken
kommer med i kosten

Halsosam kost for hela familjen: fetterna,
saltet, sockret, térstslackaren, mellan-
maélen

Barnets méltider i dagvérden
Avvanjning fran nappflaskan vid cirka ett
&rs alder




Alders- Typiskt fér aldersstadiet Huvudteman for kostvégledningen Omfattande
stadium héalsokontroll

1,5ar Barnet &ter pa egen hand Kontroll av mangsidigheten i familjens Hela familjens val-
Vaxlande aptit kost och familjens maltidsrytm mé&ende méltiderna
och levnadsménst-
retinberéknade

2-34r Barnet kan &ta all slags mat Familjen bekantar sig med nya matratter
Barnets férdomar mot nya matratter tillsammans med barnet, 'smakskola’
Okar av naturen Naturligt att barnet &r kréset, det hor till
Atandet varierar under olika maltider aldern
Barnet &ter huvudsakligen pé egen hand Mangsidigt utbud av fédodmnen

4ar Barnets varld utvidgas Sammanjamkandet av familjens mal- Hela familjens val-
Kompisarna pé vardplatsen och/eller i klubben tidsrytm och halsosamma maltider med ~ maende maltiderna
paverkar vardagsrytmen (sémnen inberaknad) och levnadsmonst-
Barnet deltar i kokssysslorna Torstslackarna, sdtsakerna och ret inberéknade

tandhélsan

Uppmuntran till daglig aktivitet och
motion; farden till klubben och

dagvérden
5-6ar Beredskap att borja i forskolan och skolan Sma sjalvstandiga matlagningsuppgifter
Finmotoriska och motoriska fardigheter som Egna aktiviteten under maltidsstunderna

hanfor sig till maltidsstunderna Forskolans/skolans/familjens maltider




TABELLBILAGORNA 3 a-c. Aterkommande hilsoundersdkningar vid barnradgivningen ochi skolhilsovarden.

TABELLBILAGA 3a. Aterkommande hdlsoundersékningar vid barnrddgivningen under det férsta levnadsdret.

Undersokning utford

av halsovardare X X X ) X

Lakarundersdkning X

Kdlla SHM 2010.

TABELL 3b. Aterkommande héilsoundersékningar vid barnrddgivningen efter det férsta levnadsdret.

Undersékning utférd
av halsovardare

Lakarundersokning

Kdlla SHM 2010.

TABELLBILAGA 3c. Aterkommande hdlsounderskningar inom skolhélsovdrden.

Undersékning utférd
av hilsovardare

Lakarundersokning

Kdlla SHM 2010.




TABELLBILAGORNA 4 a-c. Referensviarden fér energi behovet och energiintaget hos barn, unga och vuxna.

TABELLBILAGA 4a. Referensvdrden fér energibehovet (per kg kroppsvikt) fér 6-12 manader gamla barn som fdr tillléigsmaten.

Pojkar Flickor
6 339(81) 342(82)
12 337(80) 333(79)

TABELL 4b. Referensvdirden for energi behov (MJ/kcal)/dygn) fér barn unga (2-17 8r)'.

3,6(860) 5,0 (1195)
6-9 25,2 4,4 (1050) 6,9 (1650)
Flickor
10-13 383 5,0 (1195) 8,6 (2055)
14-17 535 5,7 (1360) 9,8(2340)
Pojkar
10-13 375 54 (1290) 9,3(2220)
14-17 57,0 6,8 (1625) 11,8 (2820)

! Det uppskattade energibehovet erhdlls genom att enrgiférbrukning vid vila (PAV) multipliceras med dldergruppens genomsnittliga
fysiska aktivitetsnivd (PAL). Den fysiska aktivitetens koefficienter i olika Gldersgrupper: 1-3 ar: 1,39; 4-9 ar: 1,57: 10-17 ar: 1,73

TABELLBILAGA 4c. Referensvéirden (MJ (kcal)/dygn) fér energiintag av vuxna med stillasittande och aktiv livstil .

Kvinnor

18-30 64,4 5,8 (1385) 94 (2245) 10,5 (2510)
31-60 637 5,5 (1345) 8,8(2100) 9,9 (2365)
Man

18-30 754 7,3 (1745) 11,7 (2800) 13,2 (3155)
31-60 74,4 6,9 (1650) 11,0 (2630) 12,4 (2960)

Talen Iémpar sig endast p& gruppnivd beroende pd osdkerhetsfaktorerna i bedémningnen av sdvél PAV som PAL.
Vikten motsvarar viktindexet 23 och bygger pd medelvikterna hos befolkningen i Norden.

PAV = energiférbrukning vid vila.

PAL = Physical Activity Level (fysisk aktivitetsnivd), bedéms med Henrys ekvation (2005).

A W N o=

&8
»E




TABELLBILAGORNA 5 a-b. Rekommenderade intag av fetter, kolhydrater och proteiner fér vuxna och barn.

TABELL 5a. Rekommenderade intag av fetter, kolhydrater och proteiner fér vuxna och barn ver 2 dr.

Enkelomattade fetsyrornas* andel av energiintaget borde vara 10-20 % (E%).
Fleroméattade fetsyrornas* andel borde vara 5-10 E%, av vilket minst 1 E% borde vara n-3-fettsyror.

Andelen essentiella fettsyror dvs. linolsyra och alfalinolensyra borde vara minst 3 E%,
av vilket 0,5 E%, borde vara alfalinolensyra.

Gravida och ammande kvinnor borde fa essentiella fettsyror minst 5 E%,
av vilket 1E% borde vara n-3-fettsyror. Intaget av dokosahexaensyra DHA (22:6 n-3) borde vara 200 mg/dygn.

Intaget av enkelométtade och fleromattade fettsyror borde utgéra minst tva tredjedelar
av totalintaget fettsyror.

Intaget av méttade fettsyror* borde begransas till mindre &n 10 E%.
Intaget av transfettsyror borde vara sa litet som majligt.

Som totalmangd fetter rekommenderas 25-40 E%.

* Uttryckt som triglycerider




Vuxna: Det rekommmenderade intaget kostfiber hos vuxna ar minst 25-35 g per dag, vilket motsvarar cirka 3 g/MJ.

Barn: Hos &ver 2-&ringar &r det rekommenderade intaget fiber 2-3 g/MJ.
Hos barni skol8ldern borde fiberintaget senast vid vergangen till puberteten éka s& att det motsvarar intaget hos vuxna.

Intaget av tillsatta sockerarter* borde ligga under 10 E%.

Som totalmangd kolhydrater rekommenderas 45-60 E%.

* Till tillsatta sockerarter hér sackaros, fruktos, glukos, stdrkelsebaserade sétningsmedel
(glukossirap, glukosfruktossirap) och andra liknande sockerprodukter,
som anvénds som sddana eller tillsditts i livsmedel i samband med tillvérkningen.

Vuxna och barn éver 2 &r: Det rekommenderade intaget av proteiner &r 10-20 E%.




TABELLBILAGA 5b. Rekommenderade intag av fetter, fettsyror, kolhydrater och proteiner fér barn i dldern 6-23 mdnader.

Eftersom helamningi férsta hand rekommenderas fér barn under 6 mén, ges ingen rekommendation fér dem.

Proteiner 7-15
Fetter 30-45
Kolhydrater 45-60 Andelen tillsatta sockerarter borde ligga under 10 E%

Proteiner 10-15
Fetter 30-40
Kolhydrater 45-60 Andelen tillsatta sockerarter borde stanna under 10 E%.

* Dessarekommendationer géiller inte modersmjélkserséttningarnas eller tillskottsndringarnas sammanséttning.
Deregleras av EU-lagstiftning.

Andelen n-6-fettsyror bor for 6-11 méan gamla barn vara minst 4 E% och fér 12-23 méan gamla barn 3 E%.
Andelen n-3-fettsyror bor fér 6-11mén gamla barn vara minst 1E% och fér 12-23 man gamla barn 0.5 E%.

Intaget av transfettsyror bér vara sa litet som majligt. Frén och med 12 man alder ar det rekommenderade intaget av mattade fettsyror
och transfettsyror det samma som for &ldre barn och vuxna.




TABELLBILAGORNA 6 a-b. Rekommenderat dagligt intag av vitaminer och mineralamnen.

TABELLBILAGA 6a. Rekommenderat dagligt intag av vitaminer™,

Barn

<Bkk' - - - - - - - - - -
6-11kk 300 10 8 04 05 5 04 50 05 20
12-23 kk 300 10 4 0,5 06 7 0,5 60 0,6 25
2-5v 350 10 5 06 0,7 9 0,7 80 08 30
6-9v 400 10 6 09 11 12 1,0 130 i3 40
Pojkar/Man

10-13 600 10 8 11 13 15 1,2 200 20 50
14-17 900 10 10 14 17 19 1,6 300 20 75
18-30 900 10 10 14 16 19 15 300 20 75
Flickor/Kvinnor

10-13 600 10 7 1,0 1,2 14 11 200 20 50
14-17 700 10 8 1,2 14 16 13 300 20 75
18-30 700 10 8 11 1,3 15 1,2 400 20 75
Gravida 800 103 10 15 1,6 17 14 500 20 85
kvinnor

Ammande 1100 103 1 16 1,7 20 15 500 2,6 100
kvinnor

* Det rekommenderade intaget &r den méngd néringsémne som ska erhdllas ur den férdiga maten.
Ndringséimnesférlusterna som matlagningen och hanteringen av maten orsakar ska beaktas vid planering av koster.

T Modersmjélken eller modersmjélksersdattningen tillfredsstdller i regel under 6 mén gamla barns energi- och ndringsémnesbehov
D-vitaminet undantaget. Om amning inte ar méjligt, ges industriella modersmjélkserséttningar.
Om man bérjat ge tillligsmaten vid 4-5 mdn Glder, f6ljs rekommendationerna fér 6-11 mdan gamla barn.

Retinolekvivalent (RE) = 1 g retinol = 12 ug B-karoten.

| Finland rekommenderas ett vitamintillskott av vitamin D Gret om fér barn fran 2 veckors dlder till 2 érs Glder 10 pug/dygn och
fér 2-18-dringar 7,5 pug/dygn. Fér gravida och ammande kvinnor rekommenderas ett D-vitamintillskott pd 10 ug/dygn éret om.

a-tokoferolekvivalent (a-TE) = 1mg RRR a-tokoferol.

Niacinekvivalent (NE) = 1mg niacin = 60 mg tryptofan.




TABELLBILAGA 6b. Rekommenderat dagligt intag av mineraléimnen.

Alder ar Kalcium  Fosfor Kalium Magnesium  Jarn® Zink” Koppar  Jod Selen
mg mg g mg mg mg mg pg pg
Barn
<6man’ - - - - - - - - -
6-11man 540 420 11 80 8 5 03 50 15
12-23 man 600 470 14 85 8 5 03 70 20
2-53ar 600 470 18 120 8 6 04 90 25
6-94ar 700 540 2,0 200 9 7 05 120 30
Pojkar/Man
10-13 900 700 33 280 1 n 0,7 150 40
14-17 900 700 8i5 350 il 12 09 150 60
18-30 8008 6008 35 350 9 9 09 150 60
Flickor/Kvinnor
10-13 900 700 2,9 280 1 8 0,7 150 40
14-17 900 700 31 280 15° 9 09 150 50
18-30 8008 6008 31 280 15° 7 09 150 50
Gravida 900 700 31 280 =10 9 1,0 175 60
kvinnor
Ammande 900 900 31 280 15 1 1,3 200 60
kvinnor

T Modersmjélken eller modersmjélksersdttningen tillfredsstdiller i regel under 6 mén gamla barns energi- och ndringsGmnesbehov
D-vitaminet undantaget. Om amning inte dr méjligt, ges industriella modersmj6lksersdittningar.
Om man bérjat ge tillligsmaten vid 4-5 man dlder, féljs rekommendationerna fér 6-11mén gamla barn.

Maltidens sammansdttning paverkar det hur tillgéngligheten av jérn i kosten. Jérnet tillgodogérs béttre om kosten innehdller
tillréckliga méngder C-vitamin och kétt eller fisk dagligen. | samband med mdltiden férsémrar bl.a. polyfenolerna i grénsaker
och fytinsyran i spannmadlsprodukter upptagningen av jarn.

Protein av animaliskt ursprung gér att zinken i maten béttre tillgodogérs, medan ater fytinsyran i spannmalsprodukter gér att
det tillgodogdrs sédmre. Rekommendationen géiller en blandad kost. Vid vegankost dr det rekommenderade intaget av zink
25-30 % storre.

F&r 18-20-dringar rekommenderas 900 mg kalcium och 700 mg fosfor.

Eftersom jérnférlusten som menstruationen orsakar kan variera en hel del, ér kvinnornas jérnbehov mycket individuellt.
Fér de flesta kvinnor i fertil Glder réicker det med 15 mg jéirn per dag. En del av kvinnorna behéver ett jéirnkomplement fran preparat.

0 j&rnbalansen under graviditeten kréiver jarn depder pd cirka 500 mg i bérjan av graviditeten.
Det 8kade behovet av jdrn efter den férsta tredjedelen av graviditeten &r svart att tillfredsstdélla utan jéirn supplementering.
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TABELLBILAGA 7. Storsta sékra dagliga intaget av vissa naringsdmnen hos vuxna.

A-vitamin' pg 30002
D-vitamin ug 100
E-vitamin® a-TE 300
Niacin (B,)®

nikotinsyra mg 104

nikotinamid mg 900
Pyridoxin (B,)° Mg 25
Folsyra® ug 1000
C-vitamin mg 1000
Kalium?® mg 3700
Kalcium mg 2500
Fosfor mg 3000
Jarn mg 25°
Zink mg 25
Koppar mg 5
Jod pg 600
Selen pg 300

-

g retinol och/eller retinylpalmitat.

n

Ett dagligt intag av retinol pd mer én 3000 ug ur kosttillskot under graviditeten har Skat risken fér fosterskador.
Gdller enbart intag i form av kosttillskot eller berikade livsmedel.

Gdller inte fér gravida ochammande kvinnor.

«

Gdller inte behandling av anemi.
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