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H d h E Elt PPDJ B kt Et blev udfert af forskere fra 11 forskningsinstitutioner |

6 forskellige Europaiske lande. Projektet anvendte en raekke metoder fra forskellige
forskningsomrader til at undersgge hvordan berns (fra 0 til 6 dr gamle) fedevarevaner
bliver dannet. Projektet undersggte ogsa forskellige strategier til @ndring af usunde
fodevarevaner. Der er i projektet blevet gennemfart epidemiologiske studier baseret

pa kohorter fra 4 lande samt et antal eksperimentelle studier i 6 lande.

Denne pjece er baseret pd de vigtigste resultater fra projektet samt pa evidens fra
tidligere udferte studier.

Mere information kan findes pd vores website: http://www.habeat.eu/.







GRANTSAGER OG FRUGT
HJGID 1T bar 111 aT Kunng [16 agm

.. foreg accept af grantsager og frugt ved at variere hvad

du tilbyder dit barn og ved at gentage tilbuddene og vere
vedholdende!




GREUNTSAGER 06 FRUGT
Hvorfor Njlps dif barn med af kunne 1ide dsm?

Gode grunde til at kunne lide grentsager og frugt:

® De tilfgrer farver, tekstur og en stor variation af smage til

maltider. NQr du begunder af
® De indeholder mange vitaminer, mineraler og fibre. UWG (]” Dmn ﬂnﬂﬁn
® De indeholder ikke megen energi og kan spises i stedet m(]ﬂ Gnd m[ﬁ”( fl

for energi-tette fgdevarer som kan fgre til for stort (]MMSUGG[ 0g HUGI

energi-indtag og vaegt-foragelse.

Frgmragendg som
N0Q6T 0F a6T Forste.

® De understotter en sund veaekst og udvikling og beskytter
mod livsstils-sygdomme.

Nar bern fgdes kan de godt lide den sg@de smag, men de
kan ikke lide den bitre og sure smag. Dette betyder at de er p
mere villige til at spise mad med en s@d smag, sasom meelk,
end de er til at spise grentsager og nogen slags frugt. Det
er derfor ngdvendigt at du traener dit barn til at kunne lide

grontsager og frugt som er bitre eller sure.




GRANTSAGER OG FRUGT SOM DE FARSTE FADEVARER

Det er lettere at introducere dit barn til nye grentsager og frugt ndr du

begynder at give dit barn overgangskost end det er at vente til barnet er blevet

®ldre. Born over 2 ar gennemgdr ofte en periode hvor de afviser de fleste nye

fodevarer. | perioden med overgangskost er de fleste barn mere villige til at spise

en stor variation af fedevarer med forskellige smage og teksturer.

Brug af grentsager og frugt som en integreret del af den daglige kost tidligt
i et barns liv hjelper til med at opna en vel-afbalanceret diaet. Dette er vigtigt, da

spisevaner som laeres i barndommen i vid udstrekning holder gennem hele livet.




AMNING
161D din baby Mg 01 accenisrs mangs Forskelligs Faevarer

Amning kan hjxlpe dit barn til lettere at acceptere

grentsager og frugt og en starre variation af fedevarer generelt.

Amning er godt for bdde barnets og morens sundhed og
bor fortsettes ogsa efter starten pa overgangskost. Blandt
de mange fordele ved amning er at brystmalk indeholder
smagsstoffer fra morens mad som ger det lettere for barnet

senere at acceptere en stgrre variation af fgdevarer.




MODERMALKSERSTATNING
Hvordan Kan du forege dit barns accept of FIers ForsKellige fadsvarcr?

For nogle er amning ikke mulig.

Hvis dette er tilfeldet er modermalkserstatning et
sundt og ufarligt alternativ til brystmeaelk. Hvis du bruger
modermaelkserstatning bor du fortsette med dette til dit barn er
mindst 12 maneder gammel. Det er vigtigt at undga at give dit barn
komalk som erstatning for brystmeaelk eller modermalkserstatning
indtil barnet er mindst 12 maneder gammel. Dette skyldes at
komaelk ikke har den rette balance af naeringsstoffer far barn som
er under 12 maneder gamle.

Hvis dit barn far modermaelkserstatning er det specielt vigtigt
at introducere sa mange grgntsager og frugt som muligt ved

starten af perioden med overgangskost.




ERFARINGEER MED DE FERSTE FUDEVARER
BT dU USaDIIvG 1 T11byde 60 Ny Smag, SEIV 0m den blIver aFvisI?

Dit barn vil sandsynligvis fremvise nogle underlige
ansigtsudtryk ferste gang det prgver en ny smag.
Dette betyder ikke ngdvendigvis at dit barn ikke kan
lide smagen. En sadan reaktion ses ofte ndr barn bliver

overrasket over den ukendte smag.

Born er fodt med at kunne lide den sede smag,
men skal leere at holde af sure og bitre fgdevarer. For
at hjelpe dit barn med at laere at holde af en ny smag
er det en god ide at tilbyde den nye smag igen pa et

senere tidspunkt.

ANSIQISUQITUK der viser af dif barn 6f
OVGITaSKeT Gl16r 1KK6 Kan 1d6 6n Smag beryaer
| 06 FIGSTG TIFGIQG 0T C1T barn 6r ved af
0pdaqe 6n ny Smag.




ERFARINGER MED DE FERSTE FUDEVARER
SKQI QU VGre vednolagnae?

Prov at variere de grentsager du giver dit barn sd
meget som muligt, sdledes at de smage dit barn far varierer
fra dag til dag. Start med smad portioner og foreg dem nar
dit barn har prgvet en smag nogen gange. Lad dit barn
bestemme hvor meget af en gregntsag det vil spise.

Lad veere at give op efter 3 til 5 forsgg med en
ny smag. Hvis dit barn ikke synes at acceptere en ny
smag er det en god ide alligevel at tilbyde den nye
smag mindst 8 gange pa forskellige dage for du
konkluderer at din barn ikke kan lide den nye smag. Du
kan ogsd pregve en grgntsag som dit barn farst afviser
efter der er gdet et par maneder.

6anske sma portionsr af nye grenisagsr som AN
061 0F den FArsI6 overganaskost bidragsr (& 3
NI 1angivargnds veraserielss af aisse
6INGrinasrianqe Fedsvarer




UNDGA AT BRUGE TVANG

Det antal gange det er ngdvendigt at tilbyde en ny grentsag til et barn

varierer fra barn til barn. Lidt aldre bern har tit sverere ved at acceptere nye

smage og nogle grentsager og frugter er sveerere at lere at kunne lide end

andre. Hvis dit barn afviser en ny fedevare 3 gange uden at skeen kommer i

direkte kontakt med barnets leber er det en god ide at stoppe og prave igen

— efter nogle dage.

..__. Det er ngdvendigt at vere vedholdende og talmodig og at undgd at

anvende tvang!




ERFARINGER MED DE FARSTE FUDEVARER
Fr 081 61 000 106 01 MOSKEIG 61161 SKjuls Smagen of en grantsag?

Det er almindeligt at servere en kendt smag som barnet kan
lide sammen med en ny grentsag for at forgge accepten af den nye
grontsag. Det er imidlertid ikke ngdvendigt at gore dette. Det vil i
de fleste tilfeelde veaere tilstrekkeligt at tilbyde den rene grentsag et
antal gange for at fa dit barn til at acceptere smagen af grentsagen.

For barn som er aldre end 2 ar kan flere gentagelser (10 eller
flere) med den samme rene smag veere ngdvendig for at opnd accept

af grentsagen.



ERFARINGER MED DE FEURSTE FUDEVARER
SKAI QU THlbyde 6n grontsaq Til hvert mairid?

Nar dit barn starter pa overgangskost er det en god ide at tilbyde en lille smule
grontsagspure en gang om dagen. Prov en forskellig grentsag hver dag i 5 dage og ga sa
tilbage til den forste igen. Fortsaet med grentsager i et par uger og prgv sd at give dit barn

noget frugt og andre typer mad. Naturligvis vil dit barns hovednaringskilde stadig veere

meelk et stykke tid endnu.

Dit barn vil snart veere parat til at spise 2 maltider om dagen som ogsa indeholder
faste fodevarer. Du kan f.eks. give en gregntsag og/eller et stykke frugt til hvert maltid. Du
bar give dit barn mosede snarere end purerede grgntsager eller frugt fra barnet er 6-7

madneder gammelt.




ERFARINGER MED DE FURSTE FADEVARER
VATIGr d6 granisaqer og dgn frugl au giver it barn

Giv dit barn mange forskellige grontsager og frugt
i de tidlige stadier af fasen med overgangskost:

® Stor variation forer til en sterre umiddelbar accept og
denne holder sig | mange ar.

@ Stor variation forgger chancen for en vel-afbalanceret
PSS dieet.

@ Stor variation af grentsager og frugt som de forste
fodevarer formindsker det antal gange det er
ngdvendigt for barnet at smage dem for at komme til
at holde af dem.

® Ved at anvende stor variation er risikoen mindre for at

dit barn bliver treet af de fedevarer du giver det.




ERFARINGER MED DE FURSTE FUDEVARER
FOrag dit barns accepr af Forskellge T6kSTurer

Ved 7-8 maneders alderen kan du starte med at lade dit
barn f& udskdarne fgdevarer som det selv kan holde mellem
fingrene. Dette hjelper barnet med at lzere om fgdevarer og
hvordan de skal tygges. Blode kogte greontsager og skiver af
bled frugt er gode at starte med. Dit barn vil gradvist lere at
spise fastere fgdevarer i starre portioner og vil lere at spise
selv.

e . L0d it barn nolds ef STykke
o 0F Qransager som er kog!
Dlode. PO Cgnng mds
DIIVET barnet Fortroligr med

RN 0rONISagerns.

_____




GRANTSAGER OG FRUGT
HJGID 1T bar 111 aT Kunng [16 agm

.. skab gode betingelser for at dit barn lzrer at

acceptere flere typer grentsager og frugt under

opveeksten




DU GI Q1T DATNS Forsie 0g vIgTigste roliemodel!

Du laver maden til din familie. Du kan vise et godt

eksempel ved selv at spise grentsager og frugt.

Det du spiser spiller en vigtig rolle for hvad dit
barn spiser. Det er vigtigt for dig selv og din familie at

| spiser sund mad.

tVordan bern reaqerer overfor mad 6r ForsklIgT
FOr FOrsKeIIge born men 61 alTid STGTKT MFIUGIeT af
Forelarenes nordninger 0g vall




EKSEMPLET'S MAGT
DU Gr dIT barng Farste6 00 vigrigsie rofiemode!!

Hvis der er en grontsag du ikke kan lide kan du bruge den
som en god mulighed for at komme til at holde af den. Spis lidt
af den nar du tilbyder den til dit barn. Maske vil du komme til
at kunne lide denne grgntsag nar du har prgvet den nogle
gange. Herefter kan du bruge den som en af de grentsager der
indgaridin madlavning og din familie kommer pa denne made

0gsa til at spise mere varieret.

Der eringen grund til at tro at dit barn (18 méaneder til 6 dr
gammel) ikke kan lide en bestemt fedevare for du har tilbudt
den 10 eller flere gange. Det hjelper hvis du spiser sammen
med dit barn sd ofte som muligt og du kan ogsa bruge disse
feelles madltider til at opmuntre dit barn til at spise gregntsager

ved at fortaelle hvor meget du selv holder af at spise dem.

HUSK DO 6KSGMPIGIS maqgr 0q AT If barn ObServVerer
hvaa qu gerl




EN SUND RELATION TIL FADEVARER
VT 0pmerksom pa 160n pa a1 dif barn 6 Sulient ¢ller ne!

Tilbyd dit barn sma portioner ad gangen med
mulighed for at fd mere mad og undlad at insistere pd at
barnet spiser op. Tillad dit barn at give udtryk for at det

ikke har lyst til at spise mere. [
l' N

Tilbyd mad til dit barn nar det er sultent og lad vare
at bruge mad som en belgnning for god opfersel. Undlad )
at presse eller bestikke dit barn til at spise. -0

En gang imellem er dit barn mdske terstig i stedet for
sulten. Tilbyd sd dit barn lidt vand i stedet for.

LGT 07 0FIGSE 160N PO a1 4IT barn 6r Sulten sll6r
MG1 For a1 jGIpe barnet med a1 udvikle sundé
relationgr 111 maa.
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EN SUND RELATION TIL FUDEVARER

FOGVQTEr SOM Kan Druges som Snacks

Det er normalt for nogle barn at de har brug for en lille
snack mellem maltiderne. Snacks af grentsager og frugt

som er skdret ud i fingerrette stykker er sunde og naerende.

Nogle snack-produkter har et hgjt indhold af fedt, salt
eller sukker. Hvor stort indholdet af fedt, salt og sukker
fremgadr af ernaeringsoplysningerne pd indpakningen.. Kiks,
chokolade, slik, kager og forskellige slags chips er eksempler
pa fedevarer som har et hgjt indhold af fedt, sukker og/eller
salt. Disse fgdevarer har et hojt energiindhold (kalorier) og
indeholder ikke mange af de vitaminer og mineraler som
dit barn har behov for og medvirker derfor ikke til en vel-

afbalanceret dieet.

bronisaqer 0q fFruot
6 v6l6angae som
6rneringsriariae g
sunde snacks 0q ds
FI6STE barn Kan godt
1106 06,




SNACKS MELLEM MALTIDERNE

Det er bedst at undgd at give dit barn fedevarer som indeholder meget
fedt, sukker eller salt lige for et maltid, da sddanne fodevarer kan deempe
dit barns naturlige sult og derfor spise mindre af det ernaeringsrige maltid
du har planlagt. Grantsager er et godt alternativ hvis dit barn er virkelig
sulten lige for det egentlige maltid.

Hvis bern har fri adgang til fedevarer som indeholder meget fedt, salt
eller sukker er der stor sandsynlighed for at de spiser dem, selv efter et
maltid som har mattet dem. Dette skyldes at fedevarer som indeholder
meget fedt, sukker eller salt tit er meget velsmagende. Fri adgang til
sadanne fgdevarer leder ofte til overspisning.

i



GREUNTSAGER OG FRUGT
THSKUNG 41T DT 1101 SPISE Qrontsager og frugr nar som nels!

Tilstedevaerelse og tilgengelighed af grgntsager
og frugt er nedvendige forudsatninger for at forege barns
indtag af dem. Lad altid grentsager og frugt veere en del af
dit barns maltider.

Hvis det er muligt ber du altid tilbyde dit barn to
forskellige slags grentsager til hvert méaltid og give barnet
muligheden for at spise dem begge eller den ene af dem.
Prov ogsa at tilberede grontsagerne pa forskellige mader,
f.eks. rd eller tilberedte eller skdret ud | forskellige former.

Hvis du giver dit barn en snack med i institution eller
skole er det en god ide at der ogsa er grantsager med (f.eks.

cherry tomater eller gulerodsstave).

PTOV QITic aT give i1 barn grontsagsr nar det r
MUITGT. DETTE VII DJ@Ipg med ar Foraqs agn To1als
MGNQade Qrantsager air barn Spiser




GREUNTSAGER OG FRUGT
Hyordan kan du nolde udgiften 11l Frugr og Qranisager neds?

Brug gregntsager og frugt af alle slags;
her er nogle tips:

® Kob sasonens gregntsager og frugt og benyt dig af
tilbud.

® Brug grentsager der bliver til overs til supper og brug
frugt der bliver til overs til frugt pureer osv.

® Kgb frosne eller ddse-grontsager; der er mange
vitaminer og mineraler i disse produkter og de kan

let opbevares og kan bruges til at give stor variation
i din families maltider. Vaeelg produkter uden tilsat %

sukker og salt. °




TILSKYND TIL KONTAKT MED FADEVARER
VT Krearivl

Aktiviteter som giver dit barn kontakt med
fodevarer gor det mere fortrolig med dem. Hvis du
far dit barn til at hjelpe til med at lave mad bliver det
mere interesseret i at spise hvad det har veret med
til at lave. Du kan preve at fa dit barn til at deltage i

madlavningen pa falgende mader:

® Udskaer grentsager og frugt i forskelige former.

® |>xg grgntsager og frugt pa tallerkenen sd de
danner forskellige former og menstre, f.eks. i

ansigtsform.

® |ad dit barn ordne grentsager til salater og AKTIVITGTG Som UIVG[
sandwicher. KOnTakT med Fodcvarer

® laddinebgrndyrke deresegne grensager og frugt FOTGT TI1 0T a6 1617616 DIV
i haven eller pa balkonen eller i vindueskarmen. (]EC(‘,D]G[G(]G




BESVAR MED AT SPISE
APVISTING aF Padsvarer

Mange barn gdr igennem en fase hvor de ikke vil spise
nye fgdevarer og hvor de afviser fgdevarer som de tidligere
var glade for. Dette sker ofte omkring toars alderen. De fleste

barn vokser sig fra denne afvisning.

| sddanne tilfeelde er det bedst at give dit barn de samme
maltider som resten af familien. Veer tdlmodig og forseg at
skabe en god stemning nar | spiser. | langt de fleste tilfaelde vil

dit barn gradvist spise den samme mad som resten af familien.

Der eringen grund til at tvinge dit barn til at spise
en bestemt slags mad.- en vel-afbalanceret diset kan laves
ved at kombinere forskellige fedevarer. Hvis dit barns
spisning begynder at bekymre dig er det en god ide at
snakke med en sundhedsplejerske eller lege.

VET 10119 00 TaImoaig
VIS dIT barn gFviser
60 faq6uare. Forrsel
med af Qive dit parn
a6n pageldenac
Fodeuare som dsl af
Familiens martiaer og
100 dit barn Smaqe pa
a6 61 qang ImelIgm.




HOVEDBUDSAABER...

D61 Farst ar

® Giv dit barn en stor variation af smage og teksturer

nar du begynder pd overgangskost. Dette er den bedste
made at sikre at dit barn vil udvikle sunde varierede
spisevaner under opvaksten.

® Tilbydditbarndesammegrentsagerogfrugtgentagne
gange. Dette er den bedste made at sikre at barnet vil
acceptere grgntsager og frugt som det oprindelig afviste.

® Vedholdenhed vil hjelpe dit barn til at leere at holde
af grentsager og frugt.




HOVEDBUDSKABER..

Under air barns opueKst:

® fFortset med at tilbyde grentsager og frugt til
maltiderne og brug dem som snacks.

® Vis et godt eksempel ved selv at spise de
fodevarer som dit barn skal leere at kunne lide.

® Vaer opmarksom pd hvorndr dit barn er sulten
og meet.

® Lad ikke dit barn have fri adgang til fadevarer
som indeholder meget salt, sukker eller fedt.

® |ad dit barn have direkte kontakt med
grontsager og frugt.

~o -
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