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Forord

Den hir handledningen ger fordjupad information som komplement till raden
riktade till fordldrar. Livsmedelsverkets tidigare informationsmaterial Mat for
spadbarn och Mat for smabarn publicerades forsta gangen 1999 respektive 2002.
Sedan dess har de svenska naringsrekommendationerna reviderats. En matvane-
undersokning bland barn som genomfordes 2003 har ocksa gett ny kunskap om
barns matvanor. Darfor har nu en uppdatering av raden gjorts. I samband med det
har vetenskapliga underlag tagits fram, vilka finns publicerade pa Livsmedels-
verkets webbplats. Rdden, och den information som ges i handledningen, bygger
pa en sammanvigning av tillginglig forskning, men dven andra faktorer har vigts
in. Motiven till de rdd som ges beskrivs i sd kallade hanteringsrapporter, som ocksa
finns pa webbplatsen.

I de tidigare personalhandbockerna om mat for spadbarn och sméabarn fanns nagra
omraden med som ligger utanfor Livsmedelsverkets ansvar, bland annat atstor-
ningar, tandhalsa och sociala eller psykologiska aspekter pd amning och maltids-
situationen. Dessa har vi nu tagit bort och hanvisar i stillet till experter inom
respektive omrade.

I den projektgrupp som arbetat med uppdateringen har Asa Brugird Konde,
nutritionist och projektledare, Emma Halldin Ankarberg, toxikolog, Lena Bjorck,
nutritionist, Ylva Sjogren Bolin, immunolog, Jorun Sanner Fiarnstrand, informator,
Mats Lindblad, mikrobiolog, samt Freddie Tistén, jurist, ingatt. Andra experter pa
Livsmedelsverket har bidragit med vetenskapliga underlag och fakta fran sina
respektive ansvarsomraden.

Ett stort tack riktas till den referensgrupp som bildats for uppdatering av raden om
mat for spadbarn och smabarn, i vilken foretradare for olika yrkesgrupper inom
barnhilsovarden, Socialstyrelsen och Statens Folkhilsoinstitut ingétt. Vi vill ocksa
varmt tacka Barnlikarféreningens och Livsmedelsverkets gemensamma Expert-
grupp for pediatrisk nutrition, som har bidragit med faktagranskning och virde-
fulla synpunkter. Likasa vill vi tacka deltagarna i de forskningsseminarier som
genomforts for att diskutera slutsatserna fran nigra av de underlag som har tagits
fram under projektets gang.

Var forhoppning dr att handledningen om bra mat for barn 0-5 ar ska bli ett stod
for personal i barnhilsovarden, dietister men dven andra berorda i vardkedjan i
arbetet med att formedla kunskap och matgladje till foraldrarna.

Inger Andersson
Generaldirektdr



Inledning

Maten har en avgorande betydelse for spidbarns och smabarns hilsa bade pa kort
och pa lang sikt. Fordldrarna har huvudrollen nar det giller barnens mat och det ar
de som ansvarar for att barnet far bra och naringsriktig mat, si att det kan vixa
och utvecklas optimalt. Det dr ocksd foraldrarna som formar barnets framtida mat-
vanor. Manga nyblivna foraldrar blir uppmirksamma pa sina egna matvanor nar
de far barn och dr oppna for att andra dem. Har har du som arbetar inom barn-
hilsovarden en viktig uppgift att stotta och ge rad att dndra vanorna i ritt riktning.
Livsmedelsverket vill med denna handledning stodja barnhalsovarden och andra
linkar i vardkedjan i detta viktiga arbete.

Livsmedelsverkets rad om mat for barn 0-5 ar dr generella och tankta att passa de
flesta. I motet med den enskilda familjen ar det darfor viktigt att vara lyhord, efter-
som raden kan behova anpassas efter den specifika familjens situation.

En del fordldrar ar oroliga for att maten ska innehalla skadliga amnen och i vara
rad uppmanar vi foridldrar att undvika vissa livsmedel for att de kan vara skadliga
for sma barn. Men det som ar de verkligt stora riskerna med maten, i lander som
Sverige, ar att dta for mycket. Overvikt och for mycket av fel sorts mat 4r en vanlig
orsak till ohilsa och for tidig dod. Det har kianns avlagset nar man har ett litet ny-
fott barn, men det ar nu foraldrarna har chansen att ge sitt barn bra matvanor for
resten av livet. Det handlar om att ge barnet en positiv syn pa maten och ett natur-
ligt satt att forhalla sig till den.

I den hir personalhandledningen forsoker vi ge svar pa fragor som kan uppkomma
kring mat for barn. Texten fordjupar och kompletterar de rad som ges i foraldra-
broschyrerna.

Den forsta delen handlar om maten under forsta levnadsaret — brostmjolk, moders-
mjolksersittning och introduktion av annan mat. Nasta del handlar om maten for
barn som fyllt ett ar. Darefter foljer texter om olika livsmedelsgrupper och om
amnen i maten som sma barn bor undvika. Vegetarisk kost, livsmedelsoverkins-
lighet och forebyggande av 6vervikt ar andra viktiga avsnitt. Handledningen av-
slutas med ett kapitel om behovet av energi och olika niaringsamnen i spadbarns-
och smabarnsaldern.

Pa Livsmedelsverkets webbplats, www.livsmedelsverket.se, finns mer information.
Dir finns dven de vetenskapliga underlag som ligger till grund for raden.
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Att anpassa generella rad
till olika familjer

Niringsrekommendationer utgdr fran fysiologiska behov och ar baserade pa forsk-
ning fran hela varlden. Nar kostrad utarbetas utgor naringsrekommendationerna
basen, men dven andra faktorer paverkar innehallet i rdden, till exempel hilsopro-
blem i befolkningen och hur matvanorna ser ut. Kunskapen om befolkningens mat-
vanor grundar sig pa nationella matvaneundersokningar som Livsmedelsverket
regelbundet genomfor.

Man kan fa tillrackligt med naring genom att kombinera livsmedel pa manga olika
satt. Raden i foraldrabroschyrerna, liksom denna handledning, ar skrivna med
utgangspunkt fran livsmedel som ar vanliga i Sverige. Olika kulturer har dock olika
traditioner, inte minst nar det galler mat. Ofta skiljer sig maltidsordningen &t
mellan olika kulturer och man anvinder olika livsmedel, men dven inom samma
kultur kan matvanorna skilja sig mycket at.

I motet med foraldrar ar det alltid viktigt att vara 6ppen och lyhord och att se hel-
heten i matvanorna, inte fokusera pa val av enskilda livsmedel. Att ge l6sryckta rad
kan ge fel effekt. For att kunna ge individuellt anpassade rad behover du prata med
fordldrarna om familjens vanor och preferenser.
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Maten under forsta levnadsiret

Under barnets forsta levnadsar dr brostmjolk, alternativt modersmjolksersattning,
den viktigaste naringskallan. Forsta halvaret ger brostmjolken och/eller moders-
mjolksersittningen all den naring barnet behover, med undantag fran D-vitamin.
Direfter behover barnet dven annan mat for att ticka behovet av energi och nar-
ingsamnen. Langsam introduktion av smakportioner fran cirka sex manaders alder
samtidigt som barnet fortsitter att fa brostmjolk eller modersmjolksersittning dr
darfor det grundlaggande radet till foraldrarna. Om barnet visar intresse for annan
mat redan fore sex manader gar det bra att lata barnet smaka mycket sma smak-
prov tidigast fran fyra manaders alder, sa linge det ror sig om sa sma mangder att
det inte konkurrerar med amningen.

Kan amning skydda mot sjukdom?

De senaste vetenskapliga sammanstillningarna bekriaftar amningens fordelar aven
i lander som Sverige, dar infektionstrycket ar relativt 1agt och levnadsstandarden
hog. Forutom att brostmjolkens naringsmassiga sammansattning ar bra bade for
nyfodda och for lite dldre barn finns hdlsomassiga fordelar med amning.

Antikroppar och immunomodulerande dmnen fran mamman fors 6ver till brost-
mjolken och forskningen visar att barn som ammas l6per mindre risk att drabbas av
mag-tarminfektioner och 6roninflammationer 4n barn som inte ammas. Storst effekt
ger helamning, men dven delamning har effekt. Det finns ocksa studier som visar att
barn under ett 4r som ammats fullt i minst fyra manader lopte 70 procent ldgre risk att
vardas pa sjukhus pa grund av luftvagsinfektioner jamfort med barn som inte ammats
alls. I linder med stort infektionstryck finns det starkt stod for att just sex manaders
exklusiv amning minskar risken for att barn drabbas av vissa infektioner, vilket ligger
till grund for WHO:s globala rekommendation om sex manaders full amning. Det
finns inget som talar emot att sex manaders helamning ar fordelaktigt dven i Sverige,
men det saknas interventionsstudier som explicit jamfor effekter av fyra, fem eller sex
manaders helamning i industrialiserade linder som Sverige. Brostmjolken racker till-
sammans med D-vitamintillskott som enda niringskalla for de allra flesta barn under
de forsta sex manaderna.

Nir det galler amningens effekt pa uppkomsten av immunologiska sjukdomar finns
det stod for att introduktion av livsmedel som innehéller gluten under samtidig amning
minskar risken for celiaki. Amning har diaremot inte visats minska risken for utveck-
ling av allergisk sjukdom eller sensibilisering, men brostmjolkens skydd mot infek-
tioner innebar en minskad risk for infektionsutlosta luftrorsbesvir av astmatyp.
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Nir det galler hilsoeffekter senare i livet visar forskningen att risken for hogt blod-
tryck, overvikt och fetma ar mindre bland personer som har ammats som barn dn
bland personer som fatt modersmjolksersittning. Orsaken ar inte klarlagd men en
tankbar forklaring kan vara att modersmjolksersattningar tidigare hade ett hogre
proteininnehall, men halterna har nu siankts. En annan tinkbar forklaring kan vara
att barn som ammas i hogre grad sjdlva kan styra hur mycket de vill 4ta. Darfor
kan det vara bra att uppmana foraldrar som ger ersittning att inte truga i barnet
mer 4n det vill ha.

Det finns alltsa utan tvekan fordelar med att amma aven i linder som Sverige.
Vardpersonalens uppgift ar ocksd att stotta och fraimja amning. Samtidigt ar det
viktigt att komma ihag att de hilsoeffekter man ser dr pa gruppniva. I samtal
om amning och hilsa dr det darfor viktigt att vara nyanserad och att inte alltfor
mycket betona amningens effekt pa det enskilda barnets hilsa, for att inte fram-
kalla oro och skuldkinslor hos kvinnor som inte ammar.

Stod for den som ammar och for den
som inte gor det

De allra flesta kvinnor vill amma sitt barn och for manga fungerar amningen utan
storre problem. For andra kan amningen vara mer komplicerad och dessa kvinnor
behover stod med praktiska, individuellt anpassade rad. Om barnets viktkurva
planar ut, eller om mamman upplever att mjolken inte racker till, ar det viktigt att
prata igenom vad som kan vara orsaken. I manga fall handlar det om hur barnet
laggs till brostet eller att mamman behover vila eller dricka tillrackligt. Darfor ar
det inte sjalvklart att forsta radet ar att ge tillskott med modersmjolksersattning.
Idag finns mycket kunskap om hur man kan underlitta for att fa en bra amning.
Den typen av rad ger inte Livsmedelverket, i stillet hinvisas till experter pa
omradet och till facklitteratur.

Det ar viktigt att dven kvinnor som inte ammar far stod att hitta en 16sning som
passar just dem. For manga kan delamning vara ett bra alternativ. Aven om barnet
bara far sma mangder brostmjolk finns det halsomaissiga fordelar med detta jam-
fort med ingen brostmjolk alls. Det dr samtidigt viktigt att betona att de moders-
mjolksersittningar som finns pa den svenska marknaden haller hog kvalitet och ar
val anpassade for spadbarn.

Kvinnor som inte ammar ska respekteras for det, pd samma sitt som kvinnor som
ammar i flera ar ocksa ska fa kanna att detta respekteras. Brostmjolken ar en bra
naringskalla, vid sidan av annan mat, dven sedan barnet har passerat ett ar.
WHO:s globala rekommendation ar att amma i tva ar eller langre.
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Tillskott med D-vitamin

Brostmijolken innehdller inte tillrackligt med D-vitamin for att ticka barnets behov. Brist pa D-
vitamin kan orsaka rakit, “engelska sjukan”, hos barn. Livsmedelsverket rekommenderar dirfor
tillskott med 10 mikrogram vitamin D per dag, som ges i form av D-droppar, till alla barn upp till
tvd ar. Nyfodda klarar sig normalt ndgra veckor utan tillskott, men om mamman har dalig D-
vitaminstatus kan tillskott beh6vas redan fran fodseln. Darfor d@ndras nu tidigare rad om att borja
profylaxen vid cirka en médnads élder till att borja vid en veckas alder. Efter tvd drs dlder &r rakit
orsakad av D-vitaminbrist mycket sillsynt i Sverige. For vissa barn rekommenderas dock D-

droppar dven efter tvd ar. Lis mer om D-vitamin i avsnittet Ndringsldra.
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Brostmjolkens sammansittning

Brostmjolkens sammansittning och mangd ar anpassad efter barnets behov och
varierar bade under amningstillfallet och under amningsperioden, liksom indivi-
duellt mellan olika kvinnor.

Inte bara naringsimnen utan ocksad smakamnen fran det mamman iter fors over
till brostmjolken, vilket gor att mjolken kan smaka olika vid olika tillfallen.

Den forsta mjolken — kolostrum

Under de forsta tre till fem dagarna har brostmjolken, i jamforelse med den mogna
brostmjolken, ett annat innehall av flera naringsamnen. Bland annat ar protein-
mangden och innehallet av mineraler och vitaminer hogre. Samtidigt 4r fett- och
laktoshalten lagre. Denna mjolk kallas kolostrum eller ramjolk.

Den hogre proteinmingden i kolostrum utgors delvis av infektionshimmande
proteiner, till exempel IgA-antikroppar och laktoferrin. Det finns ocksa en storre
mangd hormoner och tillvixtfaktorer i kolostrum.

Efter ndgra dagar och fram till cirka tva veckor efter forlossningen bildas sa kallad
overgangsmjolk, dar de olika naringsimnena successivt narmar sig de niviaer som
man finner i mogen brostmjolk.

Mogen brostmjolk

Brostmjolkens proteiner bestdr av kasein och vassleprotein. I borjan dr en mycket
stor del av proteinerna vassleproteiner. Halten sjunker sedan langsamt och utgor
i den sena laktationsperioden ungefar hilften av proteinerna. En del av vasslepro-
teinerna ar antikroppar. Brostmjolk innehaller ocksa andra proteiner, enzymer,
hormoner och tillvaxtfaktorer.

Den viktigaste kolhydraten i brostmjolk ar laktos, som svarar for drygt en tredjedel
av energin i mogen brostmjolk. I brostmjolk finns dessutom oligosackarider, som
har en mjukgorande effekt pa barnets avforing. Oligosackariderna kan dessutom
forhindra att vissa bakterier tar sig igenom slemhinnan i svalg och mag-tarm-
kanalen.

Fetthalten dr det som varierar mest i brostmjolken. I kolostrum ar fetthalten
relativt 1ag, medan mogen brostmjolk ar fetare. Jamfort med komjolk ar andelen
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mattat fett lagre och andelen fleromattat fett hogre i brostmjolk. Brostmjolkens
fettsammansittning paverkas av fettsammansattningen i mammans kost.

Brostmjolken innehaller tillrackligt med vitaminer och mineraler for att ticka
barnets behov under det forsta halvaret, med undantag for vitamin D och K.
Mammor som inte dter animaliska livsmedel maste dock ta tillskott med vitamin
B,, under graviditet och amning for att barnet ska f4 tillrackligt av vitaminet. Las
mer om vitaminerna D, K och B, i avsnittet Ndiringsldira.

Kvinnor som ammar behover dta bra for att ma bra
sjalva och for att behovet av de flesta naringsamnen ar

storre ndr man ammar. Forutom naringsimnen kan ::;‘:i om ma¢

. . i . ig

aven oonskade amnen i maten som den ammande S0M amm, :;1::—:—?‘ mat il dig
Bravig

kvinnan ater foras over till brostmjolken. Mer
information finns i Livsmedelsverkets rad till
kvinnor som ammar, Rad om mat till dig som
ammar. Broschyrerna kan bestillas i Livsmedels-
verkets webbutik, och finns dven som webbtexter
och pdf:er pa www.livsmedelsverket.se.

Urmjolkad brostmjolk

Det ar viktigt att brostmjolk hanteras hygieniskt vid urmjolkning

och forvaring, sa att den inte fororenas med bakterier eller virus. Urmjolkad
brostmjolk haller ndgra timmar i rumstemperatur, men om den ska sparas ar det
bra att stilla in den direkt i kylskdpet. Brostmjolk kan forvaras i tre dygn i ett
kylskap som héller 4°C. Ar temperaturen hogre blir hallbarheten siamre. I frys
haller mjolken i sex manader eller mer. Fryst brostmjolk bor tinas i kylskap over
natt eller i varmt eller kallt vatten, inte i rumstemperatur. Mjolken ska inte virmas
till mer dn 40°C. Mikrovagsugn ar inte lampligt for att tina eller virma brostmjolk
eftersom den ojamna uppvarmningen gor att antikroppar och enzymer kan
forstoras. Handlar det bara om nagot enskilt tillfalle spelar det dock inte sa stor
roll. Mjolk som blivit 6ver efter att barnet atit bor slangas.
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Energi- och ndringsvirde i 100 gram mogen bréstmjslk
Genomsnittliga vdrden

Energi 315K
Energi 75 kcal
Protein 1,3 gram

Fett

Mittade fettsyror, g
Enkelomittade fettsyror, g
Fleromittade fettsyror, g

4,6 gram
2,0 gram
1,8 gram
0,6 gram

Kolhydrater

7,2 gram

Vitamin A

60 pg RE

Vitamin D

0,10 pg

Jarn 0,07 mg
Zink 0,3 mg
Kalcium 34 mg

| Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas finns fler nirings-
virden for brostmjdlk och for ver 2000 andra livsmedel.

Sok ndringsinnehidllet pd www.livsmedelsverket.se

© Mat och naring
O Risker med mat
0 Markning av mat
© Mat och milia

O Dricksvatten

0 Livsmedelsforetag
© Lagstiftning

© Import och export
© Om oss

O Pressrum

O Kurser

© Rapporter

0 Lediga tianster

O Krisberedskap

Fér dig som &
Wi

Livsmedelsverket ar den
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Lattlast

Vinj dig vid mindre salt
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salt som vi behéver. Det
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Matvanekollen - testa hur =
du dter

Har du koll pa dina matvanor?
Har kan du testa och 3 tips pa
hur du skulle kunna &ta for att
forbattra matvanorna.

Matvanekollen

Minska risken fér undernaring bland aldre
N&r man blir aldre kar risken for undernaring. Darfor ar det

viktigt bade att maten ar sammansatt utifrén individens behov
och att maltidssituationen bidrar till matlust.

L kets r3d om bra mat i Sldreomsorgen

Algjakten 3r igang!
Algiakten &r igdng - 53 har tar du hand om viltkatt.
Information till jégare

Opastoriserad mjélk

Mislk pastériseras for att doda sjuldomsframikallande bakterier,
som campylobacter, ehec och listeria. Sjukdomarna ar sarskilt
allvarliga for barn, gravida och personer med nedsatt
immunférsvar,

Fragor ach svar om opastériserad miblk

Livsmedelsverket, Box 622, 751 26 Uppsala, tel 018-175500 Fler kontsktuppaifter
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Modersmijolksersattningar

Barn som inte alls eller bara delvis far brostmjolk ska i stillet fa industritillverkad
modersmjolksersattning. Livsmedelsverket avrader starkt fran att gora egen mod-
ersmjolksersattning eller att ge vanlig komjolk, eftersom dessa dels kan vara skad-
liga for barnets njurar och tarmar, dels inte innehéller all naring som ett spadbarn
behover. Detta kan i virsta fall orsaka dodsfall. Vanlig komjolk innehdller tre
ganger sa mycket salt och protein som brostmjolk.

P4 forpackningarna finns rekommendationer om hur mycket modersmjolksersatt-
ning som ar lagom i olika dldersgrupper. Men pd samma sitt som med barn som
ammas bor fordldrar som ger ersittning strava efter att lata barnets aptit styra hur
mycket det vill 4ta. Framfor allt bor fordldrarna inte truga i barnet mer mat dn det

vill ha.

Naringsinnehdll

Modersmjolksersattningarnas naringsmassiga sammansattning ar strangt reglerad.
Vanligtvis ar de baserade pa komjolk och har behandlats sa att de liknar brost-
mjolk sa mycket som mojligt.

Proteinhalten ligger vanligen pa cirka 13g/l men kan variera mellan 11 och 18 g/l

i olika specialersattningar. Komjolk innehéller cirka tre ganger sa stor miangd pro-
tein som brostmjolk, varav 80 procent dr kasein och 20 procent vassleproteiner.

I modersmjolksersittningen sianks proteinhalten och forhdllandet mellan kasein och
vassleprotein dndras sa att den liknar brostmjolken. Det helt dominerande vassle-
proteinet i komjolk dr betalaktoglobulin, vilket saknas i brostmjolk, men finns kvar
i modersmjolksersittningarna.

Olika fetter tillsatts skummjolken for att s mycket som mojligt efterlikna moders-
mjolkens fettsammansittning. I manga ersattningar tillsatts omega-3-fettet DHA
som finns i brostmjolk och har betydelse for barnets kognitiva utveckling. Lis mer
om det fleromittade fettet DHA i avsnittet Naringslira.

De kolhydrater som ingar ar liksom i brostmjolk huvudsakligen laktos. Manga
ersattningar innehdller ocksa galaktooligosackarider (GOS) eller fruktooligosacka-
rider (FOS), som inte bryts ner lika snabbt som laktos. Det finns ocksa ersattningar
med aktiv bakteriekultur, sa kallad probiotika. Las mer om probiotika i avsnittet
Andra amnen som fordldrar fragar om.
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Skummjolken avsaltas och mineralimnen och vitaminer tillsatts. Vissa narings-
amnen, till exempel jarn, tillsitts i storre mangder i modersmjolksersattningar an
vad som finns i brostmjolk. Detta pa grund av att de absorberas simre fran
modersmjolksersattning an fran brostmjolk.

Sarskilda foreskrifter med detaljkrav om modersmjolksersattningarnas samman-
sattning finns i Livsmedelsverkets foreskrifter om modersmjolksersattning och
tillskottsnaring (LIVSFS 2008:2) som ar baserade pa direktiv 2006/141/EG. Dessa
foreskrifter finns pa Livsmedelsverkets webbplats www.livsmedelsverket.se.

I tabellen pa sidan 20 redovisas tillitna halter av olika niringsimnen i moders-
mjolksersattning, tillskottsnaring och villing.

I Socialstyrelsens foreskrift SOSF 2008:33 finns regler for hilso- och sjukvards-
personal om utdelning av och information om modersmjolksersittning i kontakten
med spadbarn och foraldrar.

Att blanda modersmjolksersittning

Det ar viktigt att det vatten som anviands for beredning av modersmjolksersattning
ar rent och av god kvalitet. Det ar sarskilt viktigt att uppmarksamma familjer med
egen brunn pa detta, eftersom de sjidlva ansvarar for att kontrollera vattenkvalite-
ten. Mer information finns i avsnittet Dricksvatten.

Informera dven fordldrarna om att tvitta hianderna innan de gor i ordning ersatt-
ningen sa att den inte fororenas med bakterier eller virus. Nar det giller rengoring
racker det att diska nappflaskor och dinappar noggrant, de behover inte steriliseras
genom kokning eller liknande.

Det ar ocksa viktigt att foraldrarna foljer tillverkarnas anvisningar for hur moders-
mjolksersattningen ska goras i ordning och forvaras for att forhindra att bakterier
forokar sig och ger upphov till sjukdom. I mycket sillsynta fall kan skadliga bakte-
rier som Cronobacter sakazakii och salmonella finnas i mjolkpulvret. Forutom de
sakerhetsatgarder som utfors av tillverkare kan risken for infektion minskas ytter-
ligare pa olika sdatt. WHO rekommenderar att pulvret ska blandas med vatten som
ar minst 70 grader varmt, men bade EU:s myndighet for livsmedelssakerhet, Efsa,
och FAO/WHO-organet Codex gor bedomningen att det dven finns andra atgiarder
som minskar risken betydligt. En sddan ar till exempel att firdigblandad moders-
mjolksersittning anvinds direkt och att 6verbliven ersittning kastas. Livsmedels-
verket anser darfor att de anvisningar som tillverkarna i dag ger ar tillrackliga,
aven om 70-gradigt vatten inte anvands.

Det forekommer att fordldrar pa eget bevag anvander mer pulver dn avsett eller

blandar i andra ingredienser i ersittningen, for att de tror att den ska ge extra
mycket energi och niring. Livsmedelsverket avrader starkt fran detta.
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Modersmjolksersittningar till barn med allergisk
arftlighet eller etablerad allergi

Nir det giller val av modersmjolksersittning i allergiforebyggande syfte anger
Barnldkarforeningens sektion for barn- och ungdomsallergologi att vanliga moders-
mjolksersittningar kan ges till de allra flesta barn som inte ammas. Till barn som
inte ammas och som har mycket hog risk for att utveckla allergi pa grund av sar-
skild drftlighet, kan specialersittningar ges. Rekommendationen i sin helhet finns
pa Barnallergisektionens webbplats.

Det finns flera si kallade hydrolyserade modersmjolksersattningar dar komjolks-
proteinerna har hydrolyserats (sonderdelats). Modersmjolksersittningar vars
proteiner bara ir delvis hydrolyserade ar inte lampliga for barn med utvecklad
komjolksproteinallergi. Detta framgar ocksa av forpackningen till dessa moders-
mjolksersdttningar. For barn med utvecklad komjolksproteinallergi finns hoggrad-
igt hydrolyserade modersmjolksersattningar och aminosyrabaserade modersmjolks-
ersattningar. Utover de detaljkrav om modersmjolksersiattningars sammansattning
som anges i LIVSFS 2008:2 giller dven sarskilda regler for modersmjolksersatt-
ningar som ar avsedda for komjolksproteinallergiska barn enligt (SLVFS 2000:15)
om livsmedel for speciella medicinska andamal.

Tillskottsndring

I stillet for modersmjolksersattning kan barn fran sex manader och uppat ges
tillskottsniring. Till skillnad mot modersmjolksersittning ar inte tillskottsniring
avsedd att utgora hela barnets kost, utan den huvudsakliga flytande delen av
kosten, for att undvika att barnet far vanlig komjolk. Naringsmassigt ar det

i praktiken inte sa stor skillnad pa modersmjolksersattning och tillskottsnaring
varfor man kan fortsitta med modersmjolksersattningen dven efter sex manader
om man foredrar det. Tillskottsnaringen far innehdlla mer jarn, kalcium, vitamin D
och protein an modersmjolksersittning. P4 sidan 20 finns en tabell som visar
tillaitna halter av olika niringsimnen i modersmjolksersittning, tillskottsniring
och villing.
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Pyttesma smakprov
och smakportioner

Tidiga pyttesma smakprov

Under barnets forsta halvar racker brostmjolk eller modersmjolksersattning som
enda naringskalla. Direfter behover den kompletteras med annan mat. Sedan 2003
ar rekommendationen att ge enbart brostmjolk fram till sex manaders alder, och
forst darefter komplettera med annan mat. Denna rekommendation kvarstar.
Mainga barn visar dock intresse for annan mat redan fore sex manader. Det finns
inte ndgra vetenskapliga beldgg for att det skulle vara en nackdel att lata barnet fa
mycket sma smakprov redan fran fyra eller fem manaders alder, sa lange det ror sig
om sd sma mangder att det inte konkurrerar med amningen. Vid fyra manaders
alder dr barnets mag-tarmfunktion och njurar tillrackligt mogna for att bryta ner
och tillgodogora sig annan mat an brostmjolk eller modersmjolksersattning. Det ar
samtidigt viktigt att veta att det inte heller finns beligg for att det skulle vara en
fordel att ge sma smakprov fore sex manaders alder. Det finns darfor ingen anled-
ning att uppmuntra barn att borja smaka pa mat innan sex méanaders dlder om inte
barnet sjdlv visar att det ar nyfiket.

De sma smakproven kan vara en mojlighet for barnet att prova nya smaker. Efter-
som mingden mat bor vara mycket liten och inte utdkas forrdn barnet ar sex man-
ader bidrar proven i praktiken inte med ndgon niring. Hela forsta halvaret ar det
brostmjolken eller modersmjolksersittningen som bor vara de enda naringskall-
orna. Vid cirka sex manaders alder bor foraldrarna diremot uppmuntra sitt barn
att prova annan mat, 4ven om barnet inte sjilv tar initiativet.

Om férildrarna vill ge mer an pyttesma smakprov fore sex manader

Det generella radet dr som tidigare att vanta med smakportioner tills barnet ar cirka sex mana-
der. Om férildrarna dnda vill bérja ge annan mat nir barnet dr mellan fyra och sex manader ar
det bra att ta reda pa varfér. Om det beror pi att forildrarna 4r riadda att mjslken inte réacker till
ar det viktigt att informera om att brostmjdlksproduktionen dkar nir barnet suger oftare och att
det ar viktigt att mamman dricker mycket och har majlighet att vila. Vill fordldrarna andd kom-
plettera amningen finns det i den aldern sdllan anledning att infora modersmjclksersittning, efter-
som brostmijolken tillgodoser merparten av nirings- och vitskebehovet. D3 dr det bittre att
borja ge mat som kan dtas med sked eller med hinderna én att inféra nappflaska, eftersom napp-
flaska okar risken for att brostmjolksproduktionen snabbare avtar och kanske till och med upp-
hor. Det dr i motet med varje enskild familj som du som BVC-sjukskéterska kan avgora vad som
ar ritt rad och hjilpa familjen att hitta en 16sning som fungerar for just dem.
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Gluten

Gluten bor introduceras langsamt och i kombination med amning, allra tidigast
fran fyra manaders alder och senast vid cirka sex manader. Det minskar risken for
att utveckla celiaki och typ 1-diabetes. Gluten finns i vete, dinkel (spelt), rdg och
korn. Havre i sig innehéller inte gluten, men i vanliga havregryn kan det finnas
inblandning av smd mangder gluten fran andra spannmal.

En ldngsam introduktion av gluten innebir att ge smd, sma mangder mat som
innehaller vete, dinkel, rag och/eller korn, som en liten sked grot eller villing eller
en liten munsbit brod, samtidigt som den mesta av naringen kommer fran brost-
mjolken.

For barn som inte ammas giller samma rekommendation om langsam introduktion
av gluten, det vill siga att barnet fir sma, smd mangder mat som innehaller gluten
ndr den mesta av naringen kommer frin modersmjolksersittning. Om storre mang-
der gluteninnehallande livsmedel ges flera gdnger per dag fore sex manaders alder
kan det bli for mycket gluten. Att introducera gluten langsamt minskar risken for
celiaki dven for barn som inte ammas. Risken minskar dock mer for barn som sam-
tidigt ammas. Lds mer om celiaki och gluten i avsnittet Livsmedelséverkinslighet.

Smakportioner frin sex manader

Vid cirka sex manader ar det dags att introducera “riktiga” smakportioner.
Brostmjolken behover da kompletteras med annan foda for att bland annat ticka
barnets energi- och jarnbehov, men i borjan handlar det om mindre mangder fast
foda. Det ar viktigt att mangden mat 6kas lingsamt.

Att lara barn att d4ta mat ar en langsam process. Eftersom brostmjolk och moders-
mjolksersittning bidrar med energi och viktiga naringsimnen under hela introduk-
tionsperioden behover fordldrarna i de flesta fall inte vara oroliga for att barnet ska
fa for lite ndring, aven om det bara dter smd mangder annan mat.

Det gar inte att uttala sig om vilka livsmedel som bor introduceras forst. Tidigare
gavs rad om att introducera samma livsmedel flera dagar i rad for att lata barnet
vanja sig vid smaken eller for att se om barnet reagerade mot livsmedlet. Det ar
dock ytterst ovanligt att barn utvecklar allergier mot de puréer som man av tradi-
tion har brukat borja med och de flesta barn (90-95 procent) utvecklar 6verhuvud-
taget inte allergi eller 6verkanslighet under smabarnsaren. Darfor finns det inte
skal att rekommendera foraldrar att introducera ett livsmedel i taget. Barn som far
prova manga olika smaker nar tillvinjningen startar kan till och med ha littare att
acceptera nya livsmedel. Daremot ar det viktigt att borja med smd mangder mat sa
att introduktionen sker langsamt.
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Det ar viktigt att pAminna fordldrar om att 6ka mangden gluteninnehallande livs-
medel langsamt dven mellan sex och dtta manaders dlder. Det giller inte minst
villing och grot eftersom det ar latt att snabbt komma upp i for stora mangder.

Det ar bra att introducera alla livsmedelsgrupper, inklusive fisk, dgg och mjolk,
under barnets forsta levnadsar. Det giller 4ven om barnet har allergisk arftlighet.

I dagsldget gar det inte att sdga exakt ndr under det forsta aret som det dr mest
optimalt att borja ge allergena” livsmedel, som mjolk, dagg, fisk, jordnotter och
notter, eller hur ofta de bor ges. Daremot visar forskningen att risken att utveckla
allergi mot dessa livsmedel inte minskar om introduktion av livsmedlen senarelaggs
till efter ett ars alder. Las mer i avsnittet Livsmedeloverkanslighet. Eftersom dgg
och fisk bidrar med viktiga niringsimnen kan de med fordel inga i kosten nir bar-
net borjar fa fast foda . Aven malda eller finhackade jordnétter och notter kan ges
fore ett ars alder. Hela nétter och jordnotter bor daremot inte ges eftersom barnet
kan sitta dessa i halsen.

I avsnittet Livsmedelsval for barn sex mdnader till fem dr finns mer information
om de olika livsmedelsgrupperna och vad som ar bra att tinka pa nir det galler
spadbarn. I avsnittet Ammnen i maten som kan vara olimpliga for barn finns infor-
mation om skadliga amnen som kan finnas i maten.

Definitioner fér amningsstatistiken

Definitionen for “enbart ammade” i Socialstyrelsens amningsstatistik Gverensstimmer
med WHO:s definition om exklusiv amning och omfattar barn som enbart har fatt
brostmjolk samt vitaminer eller likemedel. Enligt definitionen méste darfér barn som
far pyttesma smakprov riknas som “delvis ammade”. Den lilla mangd annan mat som
pyttesma smakprov innebdr paverkar inte ndringsintaget eller mangden brostmjolk,

men det ir inte korrekt att rikna dessa barn som exklusivt ammade.
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Maltidsordning vid sex
till tolv manader

Nir barnet borjar fa smakportioner ar portionerna sma men Overgar i langsam takt
till att bli hela maltider. Tidigare talades det om att man skulle byta ut amningsmal
mot annan mat, men den nya maten ska inte vara en ersittning for brostmjolken
utan ett tilligg for att ticka barnets 6kande behov av energi och niaring. Mangden
brostmjolk kan vara densamma under hela tillvinjningsperioden och barnet kan
fortsdtta att ammas fritt sd linge barn och mamma vill, giarna hela forsta aret eller
langre. En fordel med att fortsatta amma under hela forsta levnadsaret dr att over-
gangen till annan mat da kan ga langsammare. Att avvidnja barnet fran brostet ar
en annan process dn att tillvianja barnet till annan mat och behover inte alls ske
samtidigt.

Det ar vanligt att fordldrar vill ha exakta svar pa fragor hur manga eller hur stora
portioner ett barn ska dta nir det ar sju, dtta, nio, tio, elva respektive tolv mana-
der. Det finns inte tillrackligt med forskning for att kunna ge ndgra exakta svar pa
dessa fragor. De rdd som ges om tillvanjning ar i stillet baserade pa beprovad er-
farenhet och dr darfor ganska allmant hallna. Det tidiga fordldraskapet handlar
bland annat om att lira sig att samspela med sitt barn. Det giller dven kring ma-
ten. For barnhilsovarden dr det darfor viktigt att uppmuntra foraldrarna att lita
pa sig sjalva och vaga prova sig fram.

Lunchen dr vanligtvis den forsta maltiden man brukar infora, men det kan lika
girna vara middag eller en mindre mingd mat vid bade lunch och middag. Maten
kan besta av finfordelade livsmedel, till exempel kott eller fisk, potatis och gron-
saker. Men barn kan ocksd klara av att sjdlva plocka i sig bitar av mat tidigare dn
manga forildrar kanske tror,

Sa lange barnet ammas eller far modersmjolksersittning behovs ingen maltids-
dryck. Senare gar det bra med vatten. Las mer om drycker i avsnittet Livsmedelsval
for barn sex mdnader till fem dr.

Nir barnet har borjat vinja sig vid annan mat kan fordldrarna i langsam takt
infora flera maltider, till exempel grot eller villing till frukost eller mellanmal.

Nir barnet 4r mellan atta och tio manader bor fordldrarna introducera lite grovre
bitar av mat, for att undvika problem med dtandet. Redan vid dtta manaders alder
har de flesta barn sadan kontroll pa tungan att de kan hantera, tugga och svilja
grovre bitar av mat.
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Energi (kcal)

0-1 mén 6 man 12 min 18 man 24 man

Tillvdnjningen kan goras pa olika sdtt, men i takt med att energibehovet dkar dr det fran sex manaders
alder viktigt att barnet utéver brostmjclken dven borjar fa annan mat. Vissa barn gar relativt snabbt ver
fran brostmjolk eller modersmjodlksersittning, medan andra tar langre tid pé sig. Det dr en fordel om
amningen fortsdtter under hela forsta levnadsaret eftersom introduktionen av annan mat da kan ske

i lingsammare takt.

* Alternativt tillskottsniring frin sex manaders dlder
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Tillatna ldgsta och hogsta halter av olika ndringsimnen i modersmijolksersittning

och tillskottsniring enligt LIVSFS 2008:2 och i villing enligt SLVFS 1997:27.

Modersmjolksersittning Tillskottsndring Villing
(komjolksbaserad/
hydrolyserad)
Lagst Hogst Lagst Hogst Lagst Hogst

Energi, kcal 60/100 ml 70/100 ml 60/100 ml 70/100 ml
Energi, kJ 250/100 ml 295/100 ml 250/100 ml | 295/100 ml
Innehall per 100 kcal
Protein 1.8¢g 3g 1,8¢g 35¢g 2g 55¢g
Fett 44¢ 6g 40¢g 6g 45¢g

Linolsyra 300 mg 1200 mg 300 mg 1200 mg 300 mg 1200 mg

Alfalinolensyra* 50 mg 50 mg
Kolhydrater 9¢g l4¢g 9¢g 14g
Insitol 4 mg 40 mg
Natrium 20 mg 60 mg 20 mg 60 mg 100 mg
Kalium 60 mg 160 mg 60 mg 160 mg 80 mg
Kalcium 50 mg 140 mg 50 mg 160 mg 180 mg
Jarn 0,3 mg 1,3 mg 0,6 mg 2 mg 3mg
Zink 0,5 mg 1,5 mg 0,5 mg 1,5 mg 2 mg
Jod 10 pg 50 pg 10 pg 50 pg 35 pg
Selen | pg 9 g | pg 9 ug
Mangan** | pg 100 ug | pg 100 pg 600 pg
Fluorid - 100 pg - 100 pg
Vitamin A 60 pg RE 180 pg RE 60 pgRE 180 ug RE | 60 pg RE 180 ug RE
Vitamin D | pg 2,5 ug | pg 3 pg I ug 3 g
Tiamin 60 pg 300 pg 60 pg 300 pg 100 pg 500 pg
Riboflavin 80 pg 400 pg 80 ng 400 pg 400 pg
Niacin 300 pg 1500 pg 300 pg 1500 pg 4500 pg NE
Folsyra 10 pg 50 pg 10 pg 50 pg 50 pg
Vitamin Bi2 0,1 pg 0,5 pg 0,1 pg 0,5 pg 0,35 pg
Vitamin C 10 mg 30 mg 10 mg 30 mg 25 mg

* Kvoten linolsyra/alfalinolensyra far inte vara ligre 4n 5 eller hégre &n 15.
** De tilldtna halterna av mangan kommer att ses éver inom EU.
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Mat for barn som fyllt ett ar

De flesta fordldrar ar mycket noggranna med vilken mat de ger sitt spadbarn, men
ndr barnet blir dldre och borjar dta som resten av familjen blir matvanorna ofta
samre. Samtidigt blir familjens kontakt med barnhilsovarden alltmer sporadisk i
takt med att barnet viaxer. Det dr darfor en utmaning att hitta tillfallen att prata
om mat. De hilsosamtal som manga barnavardscentraler har med foraldrar ar ett
utmarket tillfille att tillsammans diskutera familjens matvanor.

Maltidsordning

P4 grund av tillvixten behover barn nastan lika mycket av vissa naringsimnen som
vuxna, men de dter inte lika stora portioner. Rekommenderat dagsintag av kalcium
och jarn for barn i forskoledldern ar till exempel 75-80 procent av det rekommen-
derade intaget for vuxna man. Eftersom barn dter mindre mangd mat 4n vuxna ar
det speciellt viktigt att den mat de adter dr rik pa vitaminer och mineraler.

For att tacka behovet av energi och niringsimnen behover barn fran ett ar och uppat
frukost, tvd huvudmal och tva till tre naringsrika mellanmal. Eftersom barn inte kan
ata sa stora portioner ar mellanmalen av storre betydelse dan for vuxna. Mellanmalen
bidrar med storre andel av barnets totala narings- och energiintag och det ar darfor
viktigt att de dr av god naringsmassig kvalitet. For den som fortfarande ammar kan
amning vara ett bekvamt sitt att ge sitt barn ett litet mellanmal.

De flesta foradldrar har erfarenhet av att barnen blir gnilliga och trétta om de inte
far mat pa bestimda tider. Livet som smabarnsforilder kan darfor bli enklare om
man hittar bra rutiner for maltider. I praktiken handlar det om att ligga steget fore
och forsoka ha maltiden klar innan barnet ar sa hungrigt att det blir gnalligt. Fasta
tidpunkter framjar dven aptiten och hjalper barnen att kdnna trygghet i tillvaron.

Exempel pa hur en maltidsordning kan se ut fér barn 1-5 ar

Frukost* Grét med mjslk, villing eller mjslk/fillyoghurt med miisli + eventuellt
smorgds och liten bit gronsak eller frukt

Mellanmal Frukt eller gronsak

Lunch Potatis/ris/pasta/bulgur eller liknande + kétt/fisk/4gg/baljvixter +
gronsaker + eventuellt frukt/bir

Mellanmal Grot med mjslk, villing eller mjslk/fil/lyoghurt med misli + eventuellt
smorgas och liten bit gronsak eller frukt

Middag Potatis/ris/pasta/bulgur eller liknande + kétt/fisk/dgg/baljvixter +
gronsaker + eventuellt frukt/bir

Extraméltid/kvillsmal** Grot med mjslk, villing eller mjslk/fil/yoghurt med miisli + eventuellt
smorgas och liten bit gronsak eller frukt

* Mindre barn kanske delar upp frukosten pa tvd mindre méltider: Bréstmijslk eller villing som tidigt morgonmal och
sedan en mindre frukost tillsammans med familjen eller pé forskolan.

** Barn som gar hem sent frén férskolan kan behdva ett litet extramil strax innan de gar hem. Barn som 4ter middag
tidigt kan i stillet behéva ett mél till innan de gir och ligger sig. Som maltidsdryck passar vanligt kranvatten bist.
Brod kan ocksé serveras till maltiden nir det passar.
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Livsmedelsval for barn sex
manader till fem ar

Matens energi- och niringsinnehdll varierar fran maltid till maltid och fran dag till
dag. I naringsrekommendationerna anges dagligt reckommenderat intag av olika
ndringsimnen, men det betyder inte att man behover fa i sig den miangden av alla
ndringsamnen varje dag.

Matcirkeln, som de flesta kdnner till fran skolan, visar hur livsmedel kan grupperas
utifran innehall av naringsamnen. En enkel grundregel for att fa i sig alla narings-
amnen ar att dta livsmedel fran ménga olika livsmedelsgrupper varje dag. Det ar
viktigare att dta fran varje grupp av livsmedel dn att variera inom en grupp.

Fordldrarna bestimmer vad som ska serveras och barnet hur mycket det vill ita av
den mat som serveras. Ibland vill barn 4ta pa annat sitt dn vuxna, och viljer till
exempel bara pastan vid en maltid och bara kottbullarna vid nasta. Det kan gora
foraldrarna oroliga, men pa lite langre sikt brukar det jamna ut sig. Samtidigt ar
det sjalvklart viktigt att fortsdtta att servera maltider dar det ingar flera olika livs-
medel sa att barnet fir chansen att 4ta olika sorters mat, men ocks3 att som for-
alder agera som forebild.

Nedan beskrivs de olika livsmedelsgrupperna med fokus pa vad som ar viktigt att
tanka pa for sma barn.

Potatis, pasta, ris, bulgur, couscous och brod

Potatis, ris, pasta, brod, bulgur, couscous, matvete och liknande livsmedel inne-
héller bra kolhydrater, fibrer, vitaminer och mineraler. Fullkornsvarianterna inne-
haller betydligt mer vitaminer och mineraler 4n de siktade sorterna. Till exempel
innehdller grahamsmjol fyra till sex ganger sa mycket jarn som vetemjol. Las mer
om fullkorn nedan, under rubriken Grot och villing. Eftersom potatis och spann-
malsprodukter dr bade naringsrika och har lag miljopaverkan ar de bra basmat for
bade barn och vuxna.

Gron och skadad potatis innehdller de giftiga glykoalkaloiderna solanin och chako-

nin och ska darfor inte dtas. Lis mer i avsnittet Amnen i maten som dr olimpliga
for barn.
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Grot och villing

Liksom andra spannmalsprodukter innehaller grot och villing mycket kolhydrater
men dven protein, mineraler, vitaminer och fibrer.

Grot och villing passar bra som frukost och mellanmal. En del barn vill hellre dta
villing an lagad mat. Det dr dock viktigt att barnet ldr sig att dta olika sorters mat
med olika konsistens. Darfor dr det inte lampligt med mer an tva villingmal per
dag. Om antalet grot- och vallingmal tillsammans blir fler dn tre ar det risk att
kosten blir for ensidig.

Industrins pulvergrot och villing dr viktiga jarnkallor for sma barn eftersom de
berikas med jirn. Hemlagad villing och grot innehdller daremot inte lika mycket
jarn. Om den dessutom serveras med vanlig komjolk blir jarninnehallet valdigt
lagt. En del forildrar, som inte vill ge pulvergrot eller villing, blandar ner till
exempel palttunnbrod i den hemlagade groten. Detta okar jarninnehallet betydligt
— en skiva innehaller ungefar en tredjedel av det rekommenderade dagsintaget av
jarn och anviander man mjukt paltbrod racker det med 30 gram for att ticka hela
dagsbehovet. Lds mer om jirn i avsnittet Naringslira.

Fullkorn

Fullkorn och fibrer ar bra daven for barn, i lagom mangd. For barn under fyra ar
kan det bli for mycket fibrer om de bara dter fullkornsprodukter eftersom deras
formaga att ta hand om fibrer dr begransad. Det kan gora att en del barn reagerar
med [6s avforing medan andra tviartom kan bli tréga i magen. Hur mycket fibrer
ett barn kan 4ta utan att magen paverkas varierar fran ett barn till ett annat, sa
man far prova sig fram. Framfor allt ar det barn under tva ar som brukar reagera
pa for mycket fullkorn, men under hela forskoledldern ar det bra att variera mellan
fullkornsprodukter och andra varianter.

Fiberrik mat innebar stora portioner vilket kan medfora att barnet blir matt innan
det fatt i sig tillrackligt med energi (kalorier) och i varsta fall leda till dalig
viktuppgédng. Lds mer om fibrer i avsnittet Naringslira.

Gronsaker, rotfrukter, frukter och bar

Gronsaker, rotfrukter, frukter och bar innehaller kolhydrater, fibrer och ger viktiga
tillskott av olika vitaminer och mineraler. R6da, grona och gula sorter innehaller
karotenoider som bland annat fungerar som antioxidanter.

For vuxna visar forskningen att 500 gram frukt och gronsaker per dag minskar

risken for hjart- och karlsjukdomar, 6vervikt och vissa cancerformer. Det finns inte
motsvarande forskning som visar hur mycket frukt och gront barn bor dta varje

BRA MAT FOR BARN 0-5 AR — Handledning fr barnhilsovarden 24



dag. Daremot finns det studier som visar att barn som ater mycket frukt och gront
ater mindre mangder av sota och feta produkter. Grunden for bra matvanor laggs

i tidig alder och barn som ater mycket frukt och gronsaker behaller ofta dessa goda
vanor i vuxen alder. Aven sma barn bor dirfor fa frukt och gronsaker varje dag,
garna vid varje maltid. Mangden bor 6ka successivt med stigande alder sa att de
vid fyra ar dter cirka 400 gram. Det motsvarar ungefar tva frukter och tva navar
gronsaker.

Det ar en fordel om barnet far prova bade kokta och rda gronsaker. En del av de
vattenlosliga vitaminerna B och C forloras genom kokning. Detta kompenseras
delvis genom att biotillgangligheten av vitaminer och mineralimnen okar. Mer av
vitaminet bevaras om man kokar i liten vattenmingd, vantar med att lagga i livs-
medlet tills vattnet har kokat upp och inte kokar gronsakerna for linge. Att laga
dem i mikrovagsugn ir ett bra sitt, eftersom man inte behover anvianda sa mycket
vatten och tillagningen gar snabbt.

Grona bladgronsaker, till exempel salladsblad, spenat och ruccola, innehéller
nitrat. De ska darfor inte ges till barn under ett ar. Efter ett 4r kan mangden grona
bladgronsaker dkas successivt. Lis mer om nitrat i avsnittet Amnen i maten som dr
olampliga for barn.

Rodorange frukter och gronsaker, som jordgubbar, tomater och paprika, kan ge en
del sma barn irritationer i huden runt munnen, lis mer i avsnittet Livsmedelsover-
kanslighet. Om barnet har besvir kan fordldrarna vianta nagra manader och sedan
forsoka igen.

Baljvaxter

Bonor, arter och linser ar rika pa proteiner, B-vitaminer, fibrer och jarn. Det ar bra
mat bade for halsan och for miljon och darfor ar det bra om barn tidigt far lara sig
att tycka om ratter med bonor, drter och linser. Mdnga 4r ovana med boénor och
linser, och kan behova tipsas om att det finns atfirdiga sorter att kopa.

Liksom vuxna kan barn besviras av gasbildning efter att ha atit baljvaxter. Darfor
ar det viktigt att introducera baljvaxterna langsamt. Eftersom mycket av fibrerna
sitter i skalet kan det vara bra att till en borjan klimma ut inkramet i bénorna och
ge till de minsta barnen.

Baljviaxter ska inte serveras rda eller halvkokta, eftersom de innehaller lektiner,

som kan orsaka magont och diarré. Det giller bade farska och torkade baljvaxter.
Lis mer i avsnittet Ammnen i maten som dr olimpliga for barn.
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Kott, kyckling och agg

Kott, kyckling och agg ar viktiga kallor till protein och manga vitaminer och
mineraler, till exempel jarn. Kott ar den livsmedelsgrupp som har storst paverkan
pa miljon, och idag dter manga vuxna svenskar mer kott dn vad de egentligen
behover. For barn ar dock kott en viktig naringskalla, sa det ar inte i forsta hand
barnen som ska minska pa kottet.

Kott innehaller flera olika B-vitaminer, daribland vitamin B, samt zink och selen.
Kott ar ocksa en mycket viktig jarnkalla for sma barn. Det jarn som finns i kott dar
delvis i form av hemjarn, som kroppen lattare kan tillgodogora sig. Dessutom
underldttar kott och fagel liksom fisk och skaldjur upptaget av jarn fran andra
livsmedel som ingar i maltiden, genom den si kallade “kottfaktorn”. Agg inne-
héller ocksd jarn, men i form av icke-hemjarn som inte tas upp lika bra.

Korv och andra charkuteriprodukter innehaller oftast relativt mycket mattat fett
och salt. Dessutom tillsdtts nitrit till charkprodukter for att forhindra att bakterier
vaxer till. Charkuteriprodukter bor darfor inte ingd i for stora mangder i sma barns
mat. Nyckelhdlsmirkta charkprodukter innehaller mindre mattat fett och ar darfor
ett battre val for bide barn och vuxna. Lis mer om salt i avsnittet Amnen i maten
som dr olampliga for barn.

Indlvsmat som blod, lever och njure ir goda killor till médnga mineraler och vita-
miner, till exempel jarn, zink och vitamin A (retinol). Blodpudding innehaller
mycket jarn och ar darfor sarskilt bra for barn. Lever och njure har hogt narings-
innehall men bor dnda inte konsumeras s ofta, eftersom de kan innehalla hoga
halter kadmium. Det hoga innehéllet av vitamin A 4dr diremot inget problem for
spadbarn och inte heller f6r ammande kvinnor.

Fisk och skaldjur

Fisk och skaldjur ar rika pa bland annat D-vitamin, jod och selen. Just dessa am-
nen kan det vara svart att fa tillrackligt av. Bide barn och vuxna rekommenderas
darfor att ata fisk 2-3 ganger i veckan. For hilsan och miljon ar det bra att variera
mellan olika sorters fisk.

Fet fisk som sill, lax och makrill innehaller det sarskilda omega-3-fettet DHA, som
behovs for utvecklingen av barnets hjarna och syn. Barn som aldrig ater fisk, pa
grund av exempelvis allergi, behover fa omega-3-fett fran andra kallor. Rapsolja
och rapsoljebaserade matfetter innehdller omega-3-fett som till de viss del kan
omvandlas till DHA i kroppen.

Det vetenskapliga stodet for att barn som inte ater fisk behover kosttillskott med

omega-3 fetter ir svagt. Aven om det sannolikt inte 4r skadligt med extra DHA och
det mojligen kan ha gynnsamma halsoeffekter, ar Livsmedelsverkets slutsats att det
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inte finns tillrackligt underlag for att generellt rekommendera kosttillskott med
omega-3-fetter till barn som inte ater fisk. For att barnet ska fa i sig alla de viktiga
niringsamnen som finns i fisk, inte bara DHA, bor forildrarna i forsta hand upp-
muntras att lara sitt barn att tycka om fisk. Ofta finns det ndgon fiskritt som kan
uppskattas. En del fordldrar tycker att det ar svart att tillaga fisk och kan behova
tips om hur snabbt och enkelt det faktiskt kan vara. Det finns ocksd manga bra
halvfabrikat och firdiga fiskratter att kopa.

Nagra fa fisksorter, till exempel stromming/sill fran Ostersjon, kan innehalla hoga
halter miljofororeningar och bor darfor inte dtas sa ofta. Lds mer om det i avsnittet
Ammnen i maten som dr olampliga for barn.

Mjolk och mjolkprodukter

Mjolk och mjolkprodukter innehdller manga viktiga naringsimnen. Framfor allt
bidrar de med kalcium, som behovs for att bygga upp skelettet. De innehaller dven
bland annat jod, zink, kalium, riboflavin (vitamin B2) och vitamin B,,.

Opastoriserad mjolk bor aldrig ges till barn. Lis mer om det i avsnittet Amnen
i maten som dr oldmpliga for barn.

Spadbarn

Mjolk har ett mycket lagt jarninnehall och protein- och salthalten ar hogre an vad
som ar lampligt for spadbarn. De basta mjolkprodukterna for spadbarn ar darfor
brostmjolk och modersmjolksersittning/tillskottsnaring. Vanlig mjolk kan anvin-
das i matlagning eller till grot, men barnet bor vanta med mjolk som dryck tills det
ar ett ar. Detta giller dven filmjolk och yoghurt som huvudingrediens i en maltid.
Risken 4r annars att mejeriprodukterna konkurrerar ut mer jarnrika livsmedel.

Barn over ett ar

For barn Over ett ar racker sammanlagt en halv liter mjolk, fil, yoghurt och villing
per dag for att ticka behovet av kalcium. Aven ost innehiller kalcium, ett par
skivor innehaller ungefir lika mycket kalcium som en deciliter mjolk. Det finns
ingen anledning for barn att dta storre mangder mjolkprodukter, tvartom kan
alltfor stor konsumtion leda till att barnet adter for lite av andra viktiga livsmedel
och darmed far for lite av andra naringsamnen.

Vilken fetthalt?

Under spiadbarnsaret spelar det inte sa stor roll om barnet far fet eller mager mjolk,
eftersom det ror sig om sa sma mangder. Men for att barnet ska vinja sig vid
smaken kan det vara en fordel att fordldrarna redan tidigt serverar magra mjolk-
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produkter. Fordldrarna kan da behova rad om hur barnet kan fa i sig tillrackligt
med fett fran andra livsmedel.

For barn fran ett ars alder rekommenderas i forsta hand lattmjolk, lattfil och latt-
yoghurt. Det extra fett som barn under tva ar kan behova ar det battre att det far
fran livsmedel som innehaller fleromattade fetter, se avsnittet Ndringsldra. Mager
mjolk ger lika mycket vitaminer och mineraler som fet mjolk. De flesta magra
mjolkprodukter berikas dessutom med vitamin D och innehaller avsevart mer
vitamin D in feta sorter. Nyckelhalsmarkta ostar rekommenderas fér bade barn
och vuxna. Man kan tycka att ndgra procents fett inte kan spela ndgon roll men
eftersom manga dricker mjolk dagligen sa blir det mycket mattat fett pa lang sikt.

Livsmedelsverkets kostundersékning bland barn fran 2003 visar att Sver 90 procent av alla
4-3ringar far i sig mer mittat fett an rekommenderat, men for lite av de fleromittade fetterna
omega-3 och omega-6. Det beror pd att vi i Sverige dter mycket mejeriprodukter som mjolk,
fil, yoghurt, gridde och ost, och feta charkuterier som korv — livsmedel som innehdller relativt
mycket mittat fett. Samtidigt dter vi ganska lite olja, nétter och fet fisk, som innehaller fler-

omittat fett.

| samtal med férildrar om vilken typ av mj6lk eller matfett barnet bor fa dr det viktigt att prata
om kosten i sin helhet. Om barnet far margarin och littmjolk till vardags finns det utrymme att
da och d vilja smor och andra feta mejeriprodukter. Ater barnet ofta smér ir det extra viktigt
att anvinda rapsolja i matlagningen och att servera fet fisk ofta, samtidigt som man da fir vara
dnnu mer sparsam med glass, feta charkuterier, ost och annat som innehéller mycket mittat fett.
Lds mer om fetter i avsnittet Ndringsldra. Pa Livsmedelsverkets webbplats finns ocksd mycket

information om mjolk och fett i forskola och skola.

Matfett

Manga fordldrar tror att barn behover mer fett 4n vuxna langt upp i aldrarna.
Men det dr bara under barnets forsta tvd 4r som det kan behova lite extra fett,
och da framfor allt i form av fleromattat fett. En tesked olja eller flytande marga-
rin, girna rapsoljebaserat, per portion brukar vara lagom. I industritillverkad
barnmat behovs inget extra fett, den ar lagom fet som den ir.

Hur liange fordldrarna behover fortsiatta med att tillsdtta extra matfett beror pa hur
fet mat barnet far. I praktiken dter manga vuxna en fetare kost 4n vad som rekom-
menderas. Den maten ar oftast tillrackligt fet dven for barn under tva ar, vilket
betyder att ndgot extra fett inte behover tillsattas.
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Foraldrar till magra barn kan vilja tillsatta ganska stora mangder fett till barnens
mat. Det ar ingen bra losning i langden, eftersom det leder till obalans i naringsin-
taget och Okar risken for att barnet inte fir i sig de vitaminer och mineralimnen
det behover. Barnet kan beh6va mer av manga olika livsmedel, inte bara fett. Mer
an en tesked extra matfett per portion och sammanlagt hogst en matsked om dagen
bor i normala fall inte tillsattas.

Bordsmargarin
Till barn 6ver tva ar och vuxna rekommenderas nyckelhdlsmarkta margariner, men
till de minsta barnen kan det vara bra med lite hogre fetthalt.

Om ovriga familjen anvander littmargarin ar det inte nodvandigt att kopa ett
sarskilt margarin at det lilla barnet. Det gar bra att tillsatta lite extra fett i barnets
mat. Fran cirka tva ars alder kan barn anvianda lattmargarin pa samma sitt som
vuxna. Det handlar hela tiden om en successiv 6vergang fran en storre andel fett

i maten till samma proportioner som for vuxna.

Ett barn som dter tvd smorgasar om dagen far i sig ungefar 10 gram matfett fran
smorgasarna. Barn som anvinder margarin med rapsolja pa smorgasarna far i sig
tio ganger sa mycket omega-3 som barn som i stillet dter smor. Smor innehaéller
ocksa fem ganger mer transfett in margarin. Aven om manga anser att smor ir mer
naturligt 4n margarin ar det alltsa inte att rekommendera till vardags. Ett alternativ
om familjen inte vill 4ta margarin ar att inte ha ndgot fett alls pa brodet och i stal-
let se till att barnet far fleromattat fett fran fet fisk och rapsolja. Men det ar helhet-
en som ar det viktiga. Om familjen vill dta smor kan de i stillet dta mindre av feta
charkprodukter, kaffebrod och choklad och mer fisk och rapsolja. Lis mer om fett
och fettkvalitet i avsnittet Ndaringsldra.

Drycker

Spadbarn

Spadbarn som enbart ammas eller far modersmjolksersattning behover inte nagra
andra drycker. Sedan kan barnet fa vatten till maten och om det verkar torstigt.
For barn som inte okar i vikt i 6nskvard takt kan det finnas anledning att ge barnet
brostmjolk, modersmjolksersattning eller tillskottsnaring som maltidsdryck i stallet
for vatten.

Sotade drycker, som saft och lask, bor helt undvikas till spadbarn. Jarnberikade
barndrycker kan vara ett sitt att ge barn lite extra jairn, men jarninnehallet i dessa
ar betydligt lagre an tidigare. Dessutom ar det olampligt att vanja barnet vid att
dricka sota drycker.
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Barn over ett ar

Fran ett ars alder ar vatten den basta maltidsdrycken. Mjolk kan ocksa vara en bra
maltidsdryck, men det racker med en halv liter mjolk eller mjolkprodukter per dag
for att tacka kalciumbehovet. Anviands mjolk eller andra mjolkprodukter bade till
frukost, mellanmal och som maltidsdryck blir det latt onodigt mycket, vilket inne-
bar att dessa kan konkurrera ut annan mat. Lds mer om jarn i avsnittet
Naringslidra och om mjolk i avsnittet ovan.

Andra maltidsdrycker innehadller ofta mycket socker eller s6tningsmedel. Svenska
4-3ringar dricker i genomsnitt ndstan tvd deciliter lask per dag, vilket ar alldeles for
mycket. Hog liskkonsumtion kan leda till 6vervikt. Det kan forklaras av att kalo-
rier i flytande form inte ger samma mattnadskansla som kalorier i fast form, vilket
gor att det dr l4tt att fa i sig manga extra kalorier fran lask och saft. Dessutom
bestar de hir dryckerna nastan bara av det man brukar kalla ”tomma kalorier”
och saknar vitaminer och mineraler. Det 4dr darfor viktigt att motivera fordldrar att
inte vanja barn vid att dricka lask eller saft till vardags och att servera mattliga
mingder vid festliga tillfallen.

Drycker med sotningsmedel ger inte ndgon energi och konkurrerar darfor inte pa
samma satt som socker ut mer naringsrika livsmedel, men det ar onodigt att vanja
barn vid att dricka sota drycker.

Lis mer om koffeinhaltiga drycker i avsnittet Ammnen i maten som dr olampliga for
barn.
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Vegetarisk mat

Mainga minniskor viljer idag att 4ta mer av vegetarisk mat. Det ar en positiv
utveckling bade for hidlsan och for miljon och det ar darfor bra om barn tidigt far
lara sig att tycka om olika vegetariska ratter.

Att helt utesluta animaliska livsmedel kraver mycket goda kunskaper och tillgang
till berikade livsmedel och/eller kosttillskott, sarskilt nar det galler vaixande barn.
Mainga utesluter bara kott, eller kott och fisk, men adter dgg och mjolkprodukter.
Generellt dr det sa att ju fler livsmedelsgrupper som utesluts, desto svarare blir det
att ticka naringsbehovet. Oavsett vilken typ av vegetarisk kost man ater ar det
viktigt att inte bara ta bort de animaliska livsmedlen utan att ersiatta dem med
naringsrika vegetariska livsmedel. Det finns ocksa risk for att maten inte ger till-
rackligt med energi for barn. Tidigare avrddde Livsmedelsverket fordldrarna fran
att ge vegankost till barn under tva ar. Eftersom utbudet av berikade produkter
har blivit storre har mojligheten att sdtta samman en naringsriktig vegankost som
passar for smabarn blivit storre. Darfor avrader inte langre Livsmedelsverket fran
att ge sma barn vegankost.

Vil sammansatta vegetariska koster har ett bra niringsinnehall och ett flertal
studier visar att vegetarianer har minskad risk for vanliga folksjukdomar som
hjart- och karlsjukdomar, diabetes och fetma. De har vanligtvis battre blodfetter,
lagre blodtryck och lever lingre, vilket kan hinga samman med att de har lagre
kroppsvikt dn personer som ater blandkost. Detta beror pa att bra vegetarisk mat
har lag energitithet och hogt fiberinnehall, vilket generellt dr en fordel f6r vuxna.
For barn diaremot kan det innebira en risk eftersom barn inte orkar dta s mycket
mat, och darfor kan fa svart att fa i sig tillrackligt med energi. Det ar ocksa risk att
kosten innehaller for lite jarn, eftersom lattillgangligt hemjarn saknas i vegetabilier.
En del vegetabiliska livsmedel kan ocksa innehdlla mycket fytinsyra, som hammar
jarnupptaget, men detta kan i viss man kompenseras av ett hogt C-vitaminintag.

Viktigt att tanka pad nidr det giller barn

och vegetarisk kost

Vegetarisk mat bor dagligen innehalla
e Dbaljvixter, som bonor, drter, linser, tofu eller andra sojaprodukter
e fullkornsprodukter
e gronsaker och rotfrukter

e frukt och bar
e Dberikad grot eller villing (dtminstone till tva ars alder)
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e lattmjolk/mellanmjolk eller berikade vegetabiliska drycker
e rapsolja och rapsoljebaserade margariner.

Kosttillskott kan ocksd behovas:

e D-droppar: till alla barn under tva ar och langre till barn som inte far fisk
och berikade produkter i tillracklig mangd.

e Vitamin B,: till barn som inte fiar mjolk eller mjolkprodukter, och inte far
tillrdckligt med livsmedel som 4r berikade med vitamin B ..

Om foraldrar viljer att ge sma barn vegankost dr det bra om mamman ammar
langre dn under barnets forsta levnadsar, eftersom det da blir betydligt lattare att
tacka barnets energi- och niringsbehov. Det kan annars vara svart for sma barn
som inte orkar 4ta sa stora portioner.

Eftersom vegetarisk mat innehaller mycket fibrer ar det extra viktigt att maltiderna
sprids jamnt over dagen och att dven mellanmalen bestdr av niringsrika livsmedel.
Detta for att barnet ska f3 tillrackligt med energi och naringsamnen.

Aven om forildrarna inte iter fisk, kanske de skulle kunna éverviga att lita barnet
ata fisk ndgon gang ibland. Fisk ar ett bra komplement till vegetabilier eftersom
den innehaller flera av de ndringsimnen som saknas eller endast finns i smd ming-
der i vegetarisk mat, bland annat omega-3-fettet DHA, jod, selen och vitamin B ,.
En del vegetarianer accepterar fisk.

I laktovegetariska koster ar det latt att fa for mycket mattat fett om en stor del av
matritterna baseras pa mjolk och ost, till exempel gratinger. Darfér rekommen-
deras magra mjolkprodukter dven for laktovegetarianer.

Protein, kalorier och tillvaxt

Betydelsen av att fa tillrackligt med protein brukar betonas i samband med vege-
tarisk mat. Proteininnehdllet i maten brukar dock sillan vara ndgot problem — balj-
vaxter, fullkornsprodukter, gryn, notter, fron och potatis ger sammantaget ett bra
proteininnehall. Vad som daremot kan vara ett problem med vegetarisk mat till
barn ar att den innehaller mycket fibrer. Fibrer mattar bra, vilket kan gora att
barnet inte orkar 4ta tillrackligt stora portioner. Om barnet inte far tillrackligt med
energi (kalorier) anvinds proteinet i maten som energikalla, vilket kan medfora att
det inte blir tillrackligt med protein kvar for tillviaxt. Forskningsunderlaget om
hilsoaspekter for barn som far vegetarisk mat dr begransat. I de fatal artiklar som
beskriver vegetarisk mat for barn dras anda slutsatsen att valplanerade vegetariska
koster ger tillrackligt med niring och normal tillvaxt.
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Naringsamnen som kan forekomma i for laga
mangder i vegetarisk mat

DHA

Fet fisk ar tillsammans med brostmjolk och vissa modersmjolksersattningar i
praktiken de enda livsmedel som innehaller omega-3-fettsyrorna DHA och EPA,
som ar viktiga for barns utveckling. Darfor ar det bra om barn som ater vegetarisk
mat far fet fisk ibland, som ett komplement. Om barnet inte far fet fisk ar det
viktigt att det far rapsolja och rapsoljebaserade margariner, eftersom de innehaller
omega 3-fett som till viss del kan omvandlas till DHA. Lis mer om DHA och
fleromattat fett i avsnittet Ndaringslira.

Jarn och zink

Jarn dr ett naringsamne som det ar svart att fa tillrackligt av i all mat till barn.

I vegetarisk kost, inte minst laktovegetarisk, blir jarninnehéllet ligt om inte bonor,
arter, linser, tofu eller andra sojaprodukter ingar som en betydande ingrediens vid
lunch eller middag. Matritter som till exempel kikirtsbiffar ger betydligt mer jarn
in matritter med ost som huvudingrediens. Aven mellanmalen blir litt jarnfattiga
om de bestar av traditionella livsmedel som ostsmorgas med mjolk, fil eller yog-
hurt. Det blir till exempel mer jarn om man anviander hummus istéllet for ost pa
smorgasen eller fyller piroger med tofu istillet for keso, vilket kanske inte ar kant
bland smabarnsforaldrar. Med hjilp av berikad grot ar det lattare att komma upp
i tillrackliga mangder jarn. I en jarnfattig kost kan dven livsmedel som bidrar med
sma mingder jarn, exempelvis messmor, torkad frukt i misli och jarnberikad
fruktpuré till grot, vara viktiga.

Aven om en del vegetarisk mat har ett bra innehall av bade jirn och zink ir det
svarare att absorbera mineraler fran vegetabiliska livsmedel an fran kott, eftersom
upptaget paverkas av olika komponenter i maten. Fytinsyra dr en mineralbindande
forening som finns i de flesta jarnrika vegetabilier och som himmar upptaget av
jarn. Fytinsyra kan brytas ner genom langtidsjasning av brod, till exempel surdeg,
eller genom blotlaggning och groddning av baljviaxter och fron. Jarnupptaget
stimuleras av vitamin C. I traditionella vegetariska koster ingar dven mjolksyrade
gronsaker vilket kan forbattra jarnupptaget.

B,, och D-vitamin

I vegankost, dd alla animaliska livsmedel utesluts, ar risken mycket stor att intaget
av vitaminerna D och B , blir for lagt. Utan berikade produkter blir innehallet i
stort sett obefintligt.

Barn som far for lite vitamin B,, far samre tillvixt och langvarig brist pa B, till
exempel under hela forsta levnadsaret, kan orsaka bestdende neurologiska symtom.
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For barn som aldrig far animaliska livsmedel ar det darfor belt nédvandigt att fa
tillskott med vitamin B , eller B -berikade vegetabiliska livsmedel i tillracklig
mangd. Spadbarn bor fa tillskott med vitamin B,, direkt fran fodseln i de fall
mamman ir vegan och inte har 4tit B, -tillskott under graviditeten.

Brist pa vitamin D kan orsaka rakit, vilket yttrar sig som svara skador pa skelettet,
och har beskrivits hos barn som fatt vegetarisk kost. D-droppar rekommenderas till
alla barn under tvd ar. Barn som inte fir D-vitaminberikade produkter i tillracklig
mingd behover tillskott med D-vitamin dven efter tva ar.

Kalcium och riboflavin

I vegankost kan det dven vara svart att fa tillrackligt med kalcium. Notter, fron,
tofu och grona gronsaker dr de basta vegetariska killorna men kalciumhalten blir
anda relativt lag. Om mjolk ingér i maten bidrar den med kalcium och méanga
andra naringsimnen, bland annat riboflavin som annars kan bli for lagt. Berikade
vegetabiliska drycker, till exempel havre-, soja- och risdryck, ger viktiga bidrag av
flera av de naringsimnen som i traditionell svensk mat brukar komma fran mjolk.
Uppmana foraldrarna att jamfora olika berikade produkter och vilja produkter
som ar berikade med kalcium och riboflavin.

Jod och selen

Jodinnehallet kan bli ett problem i vegetarisk mat beroende pa vilka livsmedel som
utesluts, eftersom de vanliga killorna i svensk matkultur ar fisk, mjolk, 4gg och
joderat salt. Brist pa jod ar sarskilt skadligt under det forsta levnadsaret eftersom
jod behovs for hjarnans utveckling. Eftersom barn bara bor fa begransade mangder
av salt dr det viktigt att anvanda joderat salt i matlagning och vid matbordet. Alg-
produkter som innehéller torkade alger och siljs som kosttillskott kan i vissa fall
innehalla skadligt hoga halter av jod. Problemet med denna typ av produkter dr att
de kan innehalla skadligt hoga halter av jod. Man bor aldrig ge barn algpreparat
eller andra kosttillskott som innehéller jod-halter som overskrider rekommenderat
dagligt intag av jod. Ofta framgar inte jodhalten av markningen, vilket innebar att
man far kontakta tillverkaren.

Las mer om jod i avsnittet Ndringslira.

Selen idr ett naringsamne dar intaget generellt ligger lagt i Sverige. I Sverige berikas
djurfoder med selen vilket medfor att kott brukar vara den storsta kallan. Svenska
vegetabilier innehaller begransade mangder selen pa grund av att Sverige har selen-
fattiga jordar. Innehallet i importerade vegetabilier beror pa vaxtplats. For att fa

i sig selen kan det vara bra att variera svensk vetegabilier med importerade.
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Sojaprodukter

Produkter baserade pa soja, som sojadryck, sojayoghurt och tofu, ar vanliga i vege-
tarisk kost, speciellt vegankost, till barn. Sojabonan och de flesta sojabaserade livs-
medel innehaller isoflavoner (vixtostrogener) som teoretiskt skulle kunna ha nega-
tiv effekt pa barnets konsutveckling och andra hormonkansliga vavnader. Miss-
tanken grundar sig pa resultat fran provrorsforsok och djurforsok med isolerade
isoflavoner. Utifran den kunskap som finns i dag ar det dock inte motiverat att
avrada fran att ge sojabaserad modersmjolksersattning eller andra sojabaserade
livsmedel till barn.

Extrema koster

Vissa manniskor vill inskranka urvalet av livsmedel ytterligare i vegankosten, till
exempel genom att dta enbart spannmalsprodukter eller enbart frukt och ”frukt-
gronsaker”. Till dessa grupper gar det inte att ge nagra generella rad, utan i dessa
fall kravs samarbete med en dietist.

Att utesluta hela livsmedelsgrupper innebar alltid en risk for naringsbrist. Ju fler
livsmedelsgrupper som utesluts och ju mindre barnet 4r desto storre ar risken.
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Kokshygien

Sma barn ar kinsligare 4n vuxna for bakterier och virus som kan orsaka magsjuka.
Darfor ar det viktigt att fordldrar dr extra noga med hygienen nir de lagar mat till
eller med barn.

Det viktigaste man kan gora for att minska risken for magsjuka ar att tvatta hand-
erna ordentligt innan man borjar laga mat. Det kan verka sjalvklart men faktum ar
att en mycket stor del av matforgiftningarna beror pd slarv med handhygienen.

Nir man ar eller nyss har varit magsjuk har man hoga halter av bakterier eller
virus i tarmen och da ar risken stor att man far dem pa hianderna och kan sprida
dem vidare till mat. Om foérildrarna kan undvika det, bor den som éar eller nyss har
varit magsjuk darfor inte laga mat till familjen.

Man kan dven vara infekterad utan att uppleva nagra symtom. Det dr ocksd manga
som utan att veta om det bar pa stafylokocker, en vanlig matforgiftningsbakterie,
pa hud, slemhinnor eller i sir. Genom noggrann handhygien kan man férhindra att
bakterier och virus sprids till maten.

Ratt kott och kyckling

Ratt kott och kyckling kan innehalla sjukdomsframkallande bakterier. Campy-
lobacter ar relativt vanligt pa kyckling, men det kan ocksa finnas andra skadliga
bakterier pa ratt kott, som ehec pa noét- och lammkaott eller Yersinia enterocolitica
pa griskott. For att forhindra att bakterier sprids till atfardig mat ar det darfor
viktigt att tvdtta hinderna direkt efter att man har hanterat ratt kott, liksom att
diska skdrbrador och koksredskap nar man skurit kott och kyckling.

Barn bor inte fa smaka pa ra kottfars eller annat ratt kott. Det dr ocksa viktigt att
kyckling och kottfirs blir helt genomstekt. Bakterierna dor vid tillagning till 70°C.

Forvaring

Lamplig kylskdapstemperatur ar 4-5°C. Om livsmedel forvaras vid fel temperatur
for linge kan sjukdomsframkallade bakterier foroka sig. Det kan bade handla om
att kylvaror forvaras i rumstemperatur, eller att mat varmhalls vid for 14g tempe-
ratur eller kyls ned for langsamt efter tillagning. Det ar svart att saga exakt hur
linge mat som ska sparas kan std framme i rumstemperatur efter tillagning, men
WHO rekommenderar att lagad mat ska sittas in i kylskdpet senast efter tva
timmar. Storre mangder mat kan girna forpackas i mindre forpackningar for att
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svalna snabbare, eller kylas i kallt vatten. Sma mangder varm mat kan stillas in
direkt i kylskapet. Det medfor visserligen en liten energikostnad, men minskar
risken for att man glommer maten framme for lange och blir tvungen att slinga
den.

Lis mer om bakterier i honung och opastériserad mjolk i avsnittet Amnen i maten
som kan vara oldmpliga for barn.
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Amnen i maten som kan vara
olimpliga for barn

Sma barn ater betydligt mer i forhallande till sin kroppsvikt d4n vuxna. Dosen av
eventuella skadliga amnen som kan finnas i mat blir pa sa satt hogre. Dessutom
utvecklas fortfarande deras kroppar, vilket gor barn kinsligare for vissa amnen.
Barn dr ocksd kansligare dn vuxna for bakterier, bland annat for att deras immun-
forsvar ar mindre utvecklat. Att barn kan vara kansligare an vuxna tar myndighet-
erna hinsyn till nir de till exempel sitter granser for hur mycket bekimpningsme-
del som far finnas kvar i frukt och gronsaker eller godkanner tillsatser. Darfor be-
hover foraldrar inte vara oroliga for amnen som tillsitts avsiktligt i maten. Men det
kan ocksa finnas naturliga gifter eller bakterier i maten som inte kan kontrolleras
pa samma sitt.

Spadbarn kan 4ta det mesta av den mat som Ovriga familjen dter, men en del livs-
medel bor forildrarna vinta med att ge tills barnet fyllt ett ar. Aven efter ett ar
finns det ndgra livsmedel barn bor undvika eller vara forsiktig med.

Bakterier i opastoriserad mjolk

Opastoriserad mjolk ska inte drickas av varken barn eller vuxna. Den kan olika
bakterier som kan orsaka magsjuka, bland annat campylobacter och ehec. Ehec
kan orsaka njursjukdomen HUS (hemolytiskt uremiskt syndrom), risken att drab-
bas ar storst for barn upp till cirka fem ar. Ehec dr en relativt ny bakterie som borj-
ade spridas pa allvar i Sverige pa 90-talet. Den ar vanligast hos kor i sydvistra
delen av landet, men finns ocksd i andra landsdelar. Opastoriserad mjolk far inte
saljas i affarer men kan ga att fa pa bondgdrdar. Darfor dr det sarskilt viktigt att
uppmarksamma familjer pa landsbygden, som har tillgang till opastoriserad mjolk,
om risken med opastoriserad mjolk.

Farskost gjord pa opastoriserad mjolk ska inte heller ges till barn. Farskost ar ost
som inte lagras innan den siljs utan ar fardig att dta direkt efter tillverkningen.
Firskost gjord pa opastoriserad mjolk finns huvudsakligen att kopa hos lokala
osttillverkare. Den firskost som finns i vanliga affarer, till exempel kvarg eller
cottage cheese som Keso, ar gjord pa pastoriserad mjolk och darmed siaker att dta.
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Clostridium botulinum i honung

Honung ska inte ges till barn under ett ar. Den kan innehdlla sporer av bakterien
Clostridium botulinum som kan borja vixa till i tarmen hos spadbarn och dir
bilda nervgiftet botulin. De allra yngsta barnen ar kansligast, de flesta som insjuk-
nat har varit yngre an sex manader. Tarmfloran forandras med dldern och barn
som dr dldre 4n ett 4r och vuxna har annan tarmflora dn spadbarn och drabbas
inte.

Spadbarnsbotulism dr en allvarlig sjukdom som i virsta fall kan leda till dodsfall
om barnet inte far sjukhusvard. Risken att smittas via honung ar dock mycket
liten, och i Sverige har inget fall av spadbarnsbotulism med siakerhet kopplats till
konsumtion av honung. .

En del honung virmebehandlas for att pastoriseras eller bli flytande, men det pa-
verkar inte risken att smittas eftersom sporerna ar mycket varmetaliga. Brod som
sotats med honung skulle kunna utgora en smittkalla, men risken ar oerhort liten.
Koncentrationen av sporer i honung ar oftast lag och med tanke pa den lilla mangd
som anvands vid brodbak och att en del av sporerna dér under bakningen blir kon-
centrationen i ett fardigt brod annu mycket lagre dan i honung.

Kanel och kumarin

Kanel innehdller amnet kumarin, som i hoga doser kan orsaka leverskador. Nor-
mal konsumtion av kanel i mat eller kaffebréd innebir ingen risk. En regelbunden
hog konsumtion, cirka % tsk kanel per dag for ett barn pa 15 kilo, skulle dock
kunna innebara en risk.

Koffein

Sma barn bor inte fa kaffe eller storre mangder svart te och coladrycker, eftersom
de innehiller koffein. Aven energidrycker kan innehélla mycket koffein och bor
darfor inte alls ges till barn. Ett hogt koffeinintag kan ge magbesvar med illama-
ende, krikningar, magont och diarré. Andra effekter kan vara somnbesvir, huvud-
vark, angest och oro, yrsel och hjartklappning. Koffein har ocksa en diuretisk
effekt. Eftersom barn ar kansligare for koffein an vuxna kan symtom uppkomma
vid lagre doser.

Te och kaffe hammar aven jarnupptaget.
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Innehall av koffein i olika produkter per 100 ml

Kaffe 69 mg
Energidryck 32 mg
Svart te 24 mg
Coladrycker 13 mg
Chokladdryck - chokladdessert 1,5-14,6 mg

Kosttillskott och hidlsokostprodukter

Livsmedelsverket avrader fran att ge kosttillskott och hilsokost till barn. For vita-
min- och mineraltillskott finns siarskilda rekommendationer, se avsnittet
Ndringsldra. Foraldrar bor generellt vara forsiktiga med att ge produkter som
pastas ha sirskilda halsoeffekter. I marknadsforingen av dessa produkter beskrivs
effekter pa hilsan som sigs vara bra for vuxna. Det innebar inte att de dr lampliga
for barn, som vaxer och utvecklas. I samtal med foraldrar dar det darfor viktigt att
fraga om barnet far kosttillskott eller halsokost och att, om s4 ar fallet, diskutera
syftet med dessa.

Halsokostprodukter upptar en grianszon mellan likemedel och livsmedel och om-
fattar bade kosttillskott, traditionella vaxtbaserade lakemedel och naturlikemedel.

Kosttillskott definieras som livsmedel och inom begreppet ryms till exempel vita-
min- och mineraltillskott, naringstillskott, 6rter och extrakt av orter. Lis mer om
vitamin- och mineraltillskott och risker for 6verdosering i avsnittet Naringslira.

For att fa silja naturlikemedel och traditionella vixtbaserade likemedel maste
tillverkare och importorer lata kontrollera sina produkter och fa dem godkanda
av Likemedelsverket. Nagot motsvarande system for godkdnnande finns inte for
kosttillskott. Daremot finns det generella krav pa att livsmedel ska vara sikra att
konsumera.

Nar det galler kosttillskott som ortprodukter och naringstillskott finns det inte sa
mycket forskning kring effekter och bieffekter, sarskilt inte vad giller barn. Hilso-
kostprodukter marknadsfors ofta som “naturliga” och forildrar kan darfor tro att
de inte kan ge nagra negativa effekter. Manga substanser som ar mycket giftiga for
méinniskan kommer dock fran vixtriket. Eftersom barn har liagre kroppsvikt blir
exponering av en given dos hogre dn for en vuxen person. Sma barns metabolism
ar inte heller fullt utvecklad vilket gor att sma barn kan vara kinsligare dn vuxna
for vissa amnen men mindre kansliga for andra.
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Aven kvinnor som ammar bor vara forsiktiga med kosttillskott, értprodukter,
naturlikemedel och traditionella vixtbaserade likemedel eftersom dmnena kan
foras over till barnet via brostmjolken. Las mer i avsnittet Bra mat for fordldrar.

Lakrits

Lakrits innehaller amnet glycyrrhizinsyra. Glycyrrhizinsyra kan orsaka storningar
i saltbalansen, 6dem, 6kat blodtryck och forandringar i de hormoner som reglerar
saltbalansen (renin-angiotensin-aldosteron). Hos kansliga personer finns det risk
for biverkningar efter ett regelbundet intag av cirka 50 gram lakritsgodis per dag.
Eftersom barn har lagre kroppsvikt dar de kansligare an vuxna, och barn under fem
ar bor darfor inte regelbundet fa lakrits och salmiak. Nagra enstaka bitar nagon
gang ibland gar bra.

Lektiner i baljvaxter

Rda och halvkokta baljviaxter innehaller sa kallade lektiner, som kan orsaka illa-
mdende, kriakningar, diarré och magsmartor. Lektiner finns i alla baljvixter, som
bonor, linser, arter, haricot verts och vaxbonor, men halterna varierar. Ett undan-
tag ar sockerirter, som inte innehdller lektiner. Eftersom giftet forstors vid kokning
ar det viktigt att folja anvisningarna pa forpackningar och i recept nir det galler
koktid och eventuell blotlaggning av torkade baljvixter.

Det ar viktigt att sarskilt informera foraldrar som inte dr vana vid att laga balj-
vixter om vikten av att tillaga baljvixter pa ritt sitt. Aven familjer som iter
mycket baljvaxter, till exempel vegetarianer, kan behova uppmarksammas pa
detta.

Linfro

Linfro innehaller sd kallade cyanogena glykosider, vilka kan frisitta cyanid. Hoga
doser cyanid kan ge andnod, forlamning, medvetsloshet och i virsta fall leda till

doden.

Viarden bor darfor inte rekommendera hela eller krossade linfron till barn vid for-
stoppning. Krossade eller malda linfron innehaller mer cyanid dn hela fron. Att dta
brod som innehaller linfron ar daremot inte farligt for barn. Nar linfron utsatts for
hog temperatur, som vid brodbak, férsvinner cyaniden. Inte heller misli med linfro
ar farligt for barn eftersom mangden linfro ar sa liten.
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Miljofororeningar i viss fisk

Fisk innehaller manga viktiga niaringsimnen och darfor skulle manga barn behova
ata mer fisk an vad de gor idag. Las mer om fisk och skaldjur i avsnittet Livsmed-
elsval for barn sex manader till fem dr. De flesta, och vanligaste, matfiskarna kan
atas ofta. Fisk fran vissa omraden kan dock innehalla forhojda halter miljofor-
oreningar, framfor allt dioxiner, PCB eller kvicksilver, och bor darfor inte dtas sd
ofta.

Dioxiner och PCB kan finnas i
e stromming/sill fran Ostersjon och Bottniska viken
e vildfingad (inte odlad) lax och 6ring fran Ostersjon, Bottniska viken,
Vinern och Vittern
e sik fran Vinern
e roding fran Vittern.

Halterna dr s pass hoga att barn inte bor dta dessa fiskar oftare dn 2-3 ganger per
ar. Samma rad giller dven kvinnor i barnafédande dlder, gravida och ammande.

Dioxinhalterna ar hogst langs Norrlandskusten och det ar darfor sarskilt viktigt
att informera familjer i dessa omrdden, samt runt Vinern och Vittern, som koper
lokalt fingad fisk. Den lax som vanligen siljs i affar ar dock odlad eller fangad

i Atlanten eller Stilla havet och innehadller inte hoga halter miljogifter.

Dioxiner och PCB:er kan paverka utvecklingen av hjarnan och nervsystemet, vilket
bland annat kan ge beteendestérningar. Amnena kan ocksa paverka immunférsva-
ret, fortplantningsformagan, hormonsystem samt orsaka cancer.

Dioxiner och PCB:er lagras i kroppen under manga ar. Darfor ar det viktigt att
flickor under hela sin uppvixt, och kvinnor i barnafédande alder, utsatts for sa lite
av dessa miljogifter som mojligt. Annars finns risk att de samlar p4 sig hoga halter,
som sedan fors over till foster och spadbarn via moderkakan och modersmjolken.
Raédet galler dven pojkar, eftersom unga individer generellt 4r mer kinsliga dn vux-
na. Det finns studier som visar att pojkars reproduktionsformaga kan paverkas av
hoga halter dioxiner och PCB.

Kvicksilver kan finnas i bland annat abborre, gidda, gos och lake, men halten
varierar mycket beroende pa var fisken ar fangad. Lansstyrelsen och kommunen
har uppgifter om kvicksilverhalten i olika sjoar. Aven firsk/fryst tonfisk, stor
hilleflundra, svardfisk, haj och rocka kan innehalla forhojda halter kvicksilver.

De flesta ater dessa fiskar sillan, men barn som dter dem oftare 4n en gang per
vecka kan fa i sig kvicksilvermangder som pa lang sikt kan vara skadligt. Det kan
till exempel vara aktuellt for barn i familjer som 4ter mycket egenfangad fisk.
Dérfor ar det bra att variera med andra sorters fisk. Att under en kort period, till
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exempel pd sommaren, dta denna typ av fisk lite oftare ar ingen risk. Det ar
langvarig hog konsumtion man ska undvika.

Nitrat i grona bladgronsaker

Nitrat finns i gronsaker, sirskilt i vissa bladgronsaker som salladsblad, spenat och
ruccola. Aven rédbeta och ridisa kan innehilla nitrat, men i ldgre halter. En liten
del av det nitrat som tas upp i kroppen omvandlas till nitrit. Nitrit kan orsaka vav-
nadsforandringar i lunga och hjirta samt methemoglobinemi, ett akut tillstind dar
omvandlingsprodukter till nitrit binder till réda blodkroppar i blodet och ger for-
samrad syretransport. Risken for methemoglobinemi galler i forsta hand spadbarn
upp till tre manaders alder.

Fordldrar bor darfor vianta med att ge grona bladgronsaker, till exempel sallads-
blad, spenat och ruccola, tills barnet ar ett ar. Darefter kan de successivt 6ka mang-
den av dessa gronsaker.

Salt

Sma barn har begransad formaga att reglera saltbalansen, formagan okar successivt.
Intaget av salt kan dven paverka blodtrycket bade under barndomen och senare i livet.

Under barnets forsta levnadsar bor fordldrarna inte salta barnets mat eller ge livs-
medel som innehdller mycket salt, till exempel salta snacks. Daremot gor det inget
om den mat som ges som pyttesma smakprover, innan vanliga smakportioner
borjar ges, innehaller lite salt, eftersom det handlar om sa oerhort sma mangder.
Man kan alltsa ta av den mat familjen ater.

Aven efter spidbarnsaret bor barnet f4 sparsamt med salt. Intaget hos barn under
tva ar bor begransas till cirka 2 gram per dag. For barn tva till fem ar rekommen-
deras hogst 3,5 gram per dag. Livsmedelsverkets kostundersokning fran 2003
visade att 4-aringarnas mat hade ett saltinnehall som var nastan dubbelt sa hogt.
D4 ingick inte eventuellt salt vid matbordet.

Merparten av det salt vi far i oss kommer fran fardiga livsmedel som charkproduk-
ter, brod, matfett, ost och fardigmat. For att halla saltkonsumtionen nere ar det,
for bade barn och vuxna, viktigt att inte anvanda for mycket salta produkter, att
salta sparsamt bade vid matlagningen och vid matbordet och att bara 4dta sparsamt
av salta snacks. I nyckelhalsmarkningen finns kriterier om hogsta tillitna salthalt
for vissa livsmedelsgrupper.

Det finns bade jodberikat salt och salt utan jod. Eftersom de svenska jordarna, och

ddrmed grodor som odlas i Sverige, innehaller ldga halter av jod bor det salt som
anvands till matlagning vara jodberikat. Lis mer om jod i avsnittet Ndiringslira.
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Socker och sotade livsmedel

Socker innehdller inga vitaminer eller mineraler, utan tillfor bara kalorier. Efter-
som barn behover livsmedel med méanga olika niaringsamnen finns det bara plats
for sma mangder socker. Framfor allt ar det godis, glass, lask och saft som behover
begransas.

Lask och saft ar sarskilt viktigt att inte ge regelbundet. Kalorier i flytande form ger
inte samma mattnadskansla som i fast form och det ar litt att fa i sig mycket kalo-
rier fran saft och lask. Det ar aven viktigt att uppmarksamma foraldrar pa att
manga vanliga mellanmalslivsmedel kan innehalla mycket socker, se tabellen pa
nasta sida. Sma mangder tillsatt socker kan ingd i barnens mat, men det ir onodigt
att vanja barn vid att allting ska smaka sott.

Hogst 10 procent av kalorierna bor komma frén tillsatt socker. For en tvaaring
motsvarar det knappt 35 gram, eller cirka tre matskedar, socker per dag. Livs-
medelsverkets kostundersokning fran 2003 visade att de 4-aringar som hade hogst
intag av sackaros, som huvudsakligen finns i socker, fick det dubbla. De livsmedel
som bidrog med mest tillsatt socker var ldsk och saft, foljt av godis, sotade mjolk-
och yoghurtprodukter och bakverk. I genomsnitt drack 4-aringarna i undersok-
ningen knappt tvd deciliter saft och ldsk per dag. De barn som fick mest drack
nastan fem deciliter om dagen.

Den vinstra delen av bilden visar hur mycket
tillsatt socker fruktyoghurt, saft, drickchoklad
och krim innehaller.
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Dolda sockerkillor

Livsmedel gram socker/100 gram* Portion gram socker/portion*
Fruktkram 20 I dl 20
Nyponsoppa 9 2dl 18
Fruktyoghurt 9 1,5dl 13
Chokladdryck 12 2dl 24
Vaniljglass I 1,5dl (75 g) 8
Glasspinne m choklad 14 65¢g 9
Isglass 20 60 g 12
Saft 8 2dl 16
Lattdryck 6 2dl 12
Lask 8 2dl 16
Sylt 40 I msk (20 g) 7
Appelmos 25 I msk (20 g) 4
Kalaspuffar 42 1 dl(14g) 6
Sockerkaksskiva 33 30g 10

* Mingden varierar fran ett mirke till ett annat.

Solanin i gron eller skadad potatis

Gron och skadad potatis kan innehalla solanin, ett amne som kan ge magsmartor,
krakningar och diarré. I svarare fall kan neurologiska symtom upptrada. Den
grona fargen ar vanligt klorofyll, men missfargningen visar att potatisen har utsatts
for solljus som stimulerar bildningen av solanin. Varken barn eller vuxna ska dar-
for dta gronfargad potatis. Detsamma giller skadade potatisar, eftersom skador
stimulerar bildningen av solanin. Om potatisen har mindre omraden med svagare
missfargning racker det med att skdra bort den missfargade delen med god margi-
nal.

Farskpotatis innehaller relativt hoga halter solanin i skalet. Eftersom mindre barn
ar kansligare 4n storre bor farskpotatis som ska dtas av barn under ett ar skalas.

Det ar enbart potatisviaxter som kan bilda solanin. Morotter och kalrotter som ar
gronfiargade innehaller inte solanin.

Amnen som bildas vid upphettning

Nir livsmedel upphettas kan det bildas skadliga amnen, framfor allt vid tempera-
turer som uppnas vid grillning, stekning eller ugnsbakning. Nagra av dessa amnen
ar akrylamid, stekytemutagener och polycykliska aromatiska kolviten (PAH).
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Dessa amnen dr genotoxiska och okar risken for cancer. Barn, och dven vuxna, bor
darfor undvika att ata brand mat. Darfor ar det battre att steka maten sa att den
blir gyllengul snarare dn gyllenbrun.

REFERENSER

Rad om mat for barn 0-5 ar — vetenskapligt underlag med risk- eller nyttovarderingar och kunskaps-
oversikter. Livsmedelsverkets rapport 21, 201 1.

Rad om mat fér barn 0-5 ar — hanteringsrapport som beskriver hur risk- och nyttovirderingar tillsammans
med andra faktorer har lett fram till Livsmedelsverkets rdd. Livsmedelsverkets rapport 22, 201 1.

Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas version 201 1-03-07.
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Andra @amnen som forildrar fragar om

Bekd@ampningsmedel

En del foridldrar oroar sig for bekampningsmedel i maten. EU har gemensamma
gransvirden for alla godkinda bekimpningsmedel. Grinsvirdet avser hur mycket
av medlet — vilken resthalt — som far finnas kvar i livsmedlet nar det dts. For barn-
mat och modersmjolksersittningar finns specifika gransviarden for att skydda
barnen. Livsmedelsverket kontrollerar regelbundet halten av bekampningsmedels-
rester i frukt, gronsaker och spannmal. Det dr ovanligt att halterna 6verskrider
gransvardet. I barnmat 4r det 4an mer ovanligt att det finns rester av bekampnings-
medel 6ver gransvirdet.

Banan och citrusfrukter hor till de frukter som besprutas mest. En del gifter kan
finnas i skalet, vilket barnet kan fa i sig om det suger pa skalet.

Precis som med alla livsmedel ar det bra att dta varierat. D4 minskar intaget av ett
enskilt amne. For miljons skull 4r det bra med ekologiskt odlade frukter och gron-
saker, eftersom de inte besprutas med kemiska medel.

Vissa dr oroliga for att kombinationen av manga olika bekdampningsmedel, den sa
kallade cocktail-effekten, skulle innebdra en halsorisk. I dagslaget vet man inte sa
mycket om kombinationseffekter och hilsorisker men de resultat fran studier som
finns tyder dock pa att det inte innebar nagon halsorisk.

Probiotika

Stammar av olika arter inom sldktena Lactobacillus och Bifidobacterium 4r de bak-
terier som framst anvands som probiotika. Dessa bakterier har anviants for livsme-

delsberedning under artusenden och de utgor dven en del av den normala bakterie-

floran i manniskans tarm. Pa den svenska marknaden finns lactobaciller och bifido-
bakterier exempelvis i tablett- och droppform och som ingrediens i siarskilda frukt-

drycker, fil- och yoghurtsorter. Det finns dven modersmjolksersattning, valling och

grot med dessa bakterier.

Mainga livsmedel som innehdller probiotika mirks med si kallade hilsopastaenden.
Alla hilsopastaenden maste godkinnas av den europeiska myndigheten for livsme-
delssikerhet, Efsa. Fram till 2011 har Efsa endast godkint ett hdlsopastdende om
probiotika. Detta géller sambandet mellan specifika mikroorganismer tillsatta till
yoghurt och deras formdga att forbattra laktosnedbrytning hos personer med pri-
mar laktosintolerans. Det finns manga livsmedel som dr mirkta med andra hilso-
pastdenden om probiotika, men dessa pastidenden ar alltsd inte godkanda.
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Livsmedelsverkets bedomning ar att det inte finns tillracklig grund for att rekom-
mendera probiotika till friska spadbarn och smabarn for att forebygga sjukdomar
som allergi, eksem eller gastroenterit. Det finns inte heller tillrackligt stod for att ge
generella rekommendationer om probiotika till spadbarn for att minska skriktiden
vid kolik. Nar det galler reckommendationer om probiotika for behandling av olika
sjukdomar ligger detta utanfor Livsmedelsverkets ansvarsomrade.

Probiotika orsakar fa kidnda kortsiktiga biverkningar hos friska spadbarn och sma-
barn. Hos svart sjuka barn finns dock enstaka fall rapporterade da blodforgiftning
har kopplats till intag av probiotika. Det finns inte tillrickligt med studier om lang-
tidseffekter av probiotika hos spadbarn och smabarn for att kunna uttala sig om
eventuella biverkningar efter smabarnsaren. I dagsliaget finns dock inget som tyder
pa negativa langtidseffekter av probiotika.

Tillsatser

En del fordldrar oroar sig 6ver de tillsatser som anvinds i maten, sarskilt nar det
galler barnets mat. D4 dr det viktigt att informera fordldrar om att alla tillsatser
som anvinds i livsmedel d4r bedomda av den europeiska myndigheten for livsme-
delssikerhet, Efsa. Endast tillsatser som bedoms vara siakra for bade barn och
vuxna, som dr av varde for konsumenten och som ar nodvindiga for livsmedlets
hantering, godkanns. Efsa tar ocksa sa langt det ar mojligt hansyn till kombina-
tionseffekter av olika tillsatser i samband med att en tillsats utvarderas och god-
kdnns.

Reglerna ar sarskilt stranga for vilka tillsatser som far anvandas i barnmat. Till
exempel fir varken firgdmnen eller sotningsmedel anvindas.

Alla tillsatser maste deklareras pa forpackningen. Vad de olika E-koderna star for
finns angivet i Livsmedelsverkets E-nummernyckel som finns pa Livsmedelsverkets
webbplats.

REFERENSER

Rad om mat for barn 0-5 ar — vetenskapligt underlag med risk- eller nyttovarderingar och kunskapséver-
sikter. Livsmedelsverkets rapport 21, 201 I.

Rad om mat for barn 0-5 &r — hanteringsrapport som beskriver hur risk- och nyttovirderingar tillsammans
med andra faktorer har lett fram till Livsmedelsverkets rad. Livsmedelsverkets rapport 22, 201 I.
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Dricksvatten

Dricksvatten ar ett livsviktigt livsmedel som anvands bade som dryck och vid
tillagning av andra livsmedel. Spadbarn och smdbarn ir kansligare an vuxna for
olika amnen som kan finnas i vattnet. Darfor ar det sarskilt viktigt att dricksvattnet
héller hog kvalitet nar det ska ges till barn.

I Sverige har 85 procent av befolkningen kommunalt dricksvatten. Stranga kvali-
tetskrav giller och vattnet kontrolleras regelbundet. Detta utesluter inte att pro-
blem kan uppsta utan att kommunen omedelbart upptacker det. Darfor ar det vik-
tigt att kontakta kommunen, i forsta hand tekniska kontoret eller motsvarande,

i andra hand miljo- och hilsoskyddskontoret, om vattnet ar fargat, grumligt, har
avvikande lukt eller smak eller ndgon annan kvalitetsbrist. Hos kommunen kan
man ocksa be att fa information om vattnets kvalitet, liksom provtagning pa vatt-
net, om man misstanker nagot fel.

Det finns dven ett stort antal privata brunnar i Sverige. For den som har egen
brunn finns sirskilda rad, se nedan.

Oavsett om familjen har kommunalt vatten eller egen brunn bor kallvattenkranen
spolas ur tills vattnet 4r kallt, innan det tas till dryck och matlagning for barn.
Anledningen ar att koppar fran ledningarna kan finnas i vattnet, vilket kan ge
diarré hos kinsliga barn. Detta ar sarskilt viktigt nér vattnet varit stillastdende
i ledningarna under flera timmar, till exempel 6ver natten. Varmvatten ska aldrig
tas direkt fran kranen for beredning av modersmjolksersittning, valling eller som

dryck.

Vatten fran egen brunn

Den som har egen brunn ansvarar sjilv for att kontrollera vattnets kvalitet. Social-
styrelsen rekommenderar att vattnet provtas vart tredje dr, och innan spadbarn ska
borja fa vattnet. Det dr sarskilt viktigt att kontrollera halter av bakterier, arsenik,
fluorid, mangan, nitrit och nitrat.

Bakterier

Sma barn ar kinsligare dn vuxna och det ar darfor viktigt att vara extra noga med
att dricksvatten som ges till barn inte innehaller sjukdomsframkallande organismer,
som bakterier, virus eller parasiter. Om vattnet klassas som otjanligt” pa grund av
hoga halter av bakterier bor det kokas innan det ges till barn. Detsamma géller om
vattnet klassats som ”tjanligt med anmarkning” pa grund av ldga halter av bakte-
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rien Escherichia coli (E. coli). Att E. coli hittas i vattenprover betyder inte nédvand-
igtvis att barnet blir sjuk av att dricka vattnet, men det visar att dricksvattnet for-
orenats fran avlopp eller fran godsel och att det darmed kan innehalla sjukdoms-
framkallande mikroorganismer.

Arsenik

Arsenik finns naturligt i berggrunden och i jorden och kan dven l6sas ut i grund-
vattnet. Arsenik kan darfor finnas i enskilda brunnar, framfor allt bergborrade
brunnar men i vissa fall 4ven gravda brunnar. Enligt Sveriges geologiska under-
sokning, SGU, ar halterna vanligtvis ldga, men forhojda halter kan forekomma
néstan 6verallt.

Arsenik ar mycket giftigt och kronisk exponering kan ge en mangd olika halso-
effekter, inklusive cancer. Studier tyder pa att barn kan vara kansligare for arsenik
an vuxna. Gransvardet for arsenik i dricksvatten dr 10 pg/l. Vatten med halter 6ver
gransvirdet ska inte anvandas, varken till modersmjolksersattning eller som dryck.

Fluorid

Fluorid forekommer naturligt i grundvatten, och darmed ocksa i brunnsvatten, i
manga delar av landet. Fluorid ger i halter 6ver 0,8 mg/l forstarkt skydd mot karies
hos barn men i forhojda doser kan fluorid paverka emaljen hos de tinder som fort-
farande bildas i kikarna. Redan vid halter 6ver 1 mg/l 4ar det risk att det bildas tan-
demaljflackar (fluoros) pa mjolktander och permanenta tinder om vattnet ges till
barn under den tidsperiod da tinderna vaxer, det vill sdga fran fodseln till cirka sju
ars dlder. Griansvirdet for fluorid i kommunalt dricksvatten ar 1,5 mg/l och Social-
styrelsens riktvarde for egen brunn ar 1,3 mg/l. Fluoridhalter 6ver 6,0 mg/l bedoms
som otjanliga pa grund av 6kad risk for fluorinlagring i benvivnad. Hos Socialsty-
relsen, tandlikare, miljo- och halsoskyddsnamnder och vattenlaboratorier finns
mer detaljerad information om hur dricksvatten med olika fluoridhalter kan anvan-
das till barn.

Nitrit och nitrat

Nitrat kan finnas i forhojda halter i dricksvatten fran enskilda brunnar. Nitrat
omvandlas i kroppen till nitrit, men det kan ocksa finnas laga halter nitrit i vatten.
Nitrit kan orsaka methemoglobinemi, vilket ar ett akut tillstind diar omvandlings-
produkter till nitrit binder till roda blodkroppar i blodet och ger en forsamrad
syretransport. Detta tillstdnd kan vara livshotande vid forgiftning med hoga nitrit-
doser. Spadbarn pa tre manader och yngre dr speciellt kdnsliga for nitritinducerad
methemoglobinemi.

Socialstyrelsens riktvarde for enskilda brunnar dr 50 mg nitrat/l och 0,5 mg nitrit/l.

Vatten med halter 6ver riktvardena bor inte ges till barn under ett ar, varken till
modersmjolksersattning eller som dryck.
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Mangan

Mangan finns naturligt i manga mineraler i berggrunden, och kan l6sas ut till
grundvattnet. Regleringen av upptaget av mangan i tarmen ar outvecklat hos
nyfodda barn, och det tar flera mdnader innan ett spadbarn har fullgott skydd mot
overintag. Sma barn kan inte heller utséndra mangan med gallan i samma utstrack-
ning som storre barn och vuxna. Hoga intag av mangan kan framfor allt paverka
nervsystemet. Det dr fraimst spadbarn som far modersmjolksersattning som riskerar
att fa ett hogt intag av mangan.

Om manganhalten i vattnet ar hogre an 0,4 mg/l bor vattnet inte anvandas vid till-
redning av modersmjolksersittning. Om vattnet har manganhalter mellan 0,05
och 0,4 mg/l bor fordldrarna vilja den modersmjolksersattning som har det jam-
forelsevis lagsta innehallet av mangan, eftersom en del modersmjolksersattningar
berikas med relativt hoga halter mangan. Hur mycket mangan som ersittningen
berikats med framgar av naringsdeklarationen. De tillitna berikningshalterna har
visat sig vara for hoga. Livsmedelsverket har darfor lyft frigan om godkinda
manganhalter i modersmjolksersattningar inom EU.

REFERENSER

Rad om mat for barn 0-5 ar — vetenskapligt underlag med risk- eller nyttovarderingar och kunskapséver-
sikter. Livsmedelsverkets rapport 21, 201 I.

Rad om mat fér barn 0-5 &r — hanteringsrapport som beskriver hur risk- och nyttovdrderingar tillsammans
med andra faktorer har lett fram till Livsmedelsverkets rad. Livsmedelsverkets rapport 22, 201 I.
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Forebygga Overvikt

I Sverige ar drygt 20 procent av barnen i 10-arsaldern 6verviktiga eller feta. Sedan
1970-talet har antalet 6verviktiga barn fordubblats ungefar vart femtonde ar. Det
ar en betydligt snabbare 6kningstakt 4n nar det galler vuxna. Det finns undersok-
ningar som tyder pd att 6vervikt och fetma bland svenska barn inte fortsatter att
oka, men det dr for tidigt att siga om sd ir fallet. Aven om 6kningstakten inte
lingre ar lika alarmerande som tidigare sa ar 6vervikt fortfarande ett av vara allra
allvarligaste folkhalsoproblem. Mycket tyder ocksa pa att skillnaderna ar stora
mellan olika socioekonomiska grupper.

Eftersom fetma okar risken for ohilsa senare i livet ar det viktigt att forebygga
overvikt och fetma redan hos barn. I det arbetet har barnhilsovarden en mycket
viktig uppgift.

Vikt i barndomen och risken fér sjukdom

Barnets BMI och tillvixthastighet paverkar barnets framtida halsa. Hogt BMI och
snabb tillvixt under barndomen okar risken for fetma under senare barndomsar
och i vuxen alder. Hogt BMI under barndomen ar dven kopplat till hogt LDL-kole-
sterol, lagt HDL-kolesterol, hogt blodtryck och insulinresistens, det vill siaga risk-
markorer for hjart- och karlsjukdom. Det ar oklart om kopplingen beror pa att
hogt BMI i sig utgor en risk eller om den forhojda risken beror pa att hogt BMI
under barndomen ofta leder till hogt BMI i vuxen alder.

I studier fran 1970-talet om kopplingen mellan tillvixt och hélsan i vuxen alder
kunde man dra slutsatsen att fattigdom, mycket enkla matvanor och/eller dalig till-
viaxt under tidig barndom medforde hogre risk for hjart- och karlsjukdomar senare
i livet. Senare undersokningar visar att den storsta risken for hjart- och karlsjuk-
domar i vuxen alder ar kopplad till lag fodelsevikt och lag vikt under spadbarns-
tiden i kombination med hogt BMI senare under barndomen.

Risken att utveckla typ 2-diabetes foljer ett liknande monster som risken att ut-
veckla hjart- och karlsjukdomar, det vill sdga risken for diabetes 6kar om barnet
har lag fodelsevikt och sedan snabb viktutveckling under barndomen, dven om
barnet inte utvecklar fetma. Darfor ar det viktigt att i varje enskilt fall 6vervaga
vad som ar bra viktutveckling. Att ett barn tvarar sin tillvixtkurva ar en var-
ningssignal.

Overvikt 6kar dven risken att utveckla cancer, till exempel bréstcancer, tjock-
och dndtarmscancer. Bevisen for detta har starkts de senaste aren, och den viktiga-
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ste atgarden for att minska risken for cancer ar att halla normalt BMI redan fran
barndomen.

Knubbighet hos ammande barn ar inte kopplat till ndgra halsorisker. Hos barn
uppfodda enbart pa brostmjolk dr den normala tillvaxten ofta snabb under de
forsta manaderna for att sedan avta. Man bor darfor inte forsoka minska am-
ningen dven om viktkurvan stiger brant.

Nar det galler barn som far modersmjolksersattning och har en onormalt snabb
viktokning dr det viktigt att uppmana forildrarna att blanda ersattningen i ratt
proportioner och att inte blanda i olja eller andra ingredienser. Det ar ocksa viktigt
att fordldrarna inte trugar i barnet mer ersittning dn det vill ha.

Vad kan man gora for att forebygga 6vervikt?

Det kan manga ganger vara svart att bli av med 6vervikt om man en gang blivit
overviktig. Darfor ar det mycket angeldget att barnhilsovarden utvecklar metoder
for att ge stod till familjer for att frimja goda vanor och pa sa sitt forebygga over-
vikt redan hos barnen.

En grundliaggande forutsittning for att undvika 6vervikt dr att intaget av energi
(kalorier) anpassas till forbrukningen, sa att kroppen ar i energibalans.

De flesta kanner till att sota drycker, glass, godis, snacks och bakverk ger mycket
kalorier men lite ndring och kan o6ka risken att utveckla 6vervikt. I Sverige har den
totala konsumtionen av lask fyrdubblats och konsumtionen av godis fordubblats
sedan 1960-talet. Det kan bero pa att dessa livsmedel finns tillgiangliga och ar
accepterade pd ett annat sitt an tidigare. Darfor bor samtliga foraldrar uppmark-
sammas pa att konsumtionen latt blir for hog, redan innan eventuella problem
uppstar. Det dr alltsd inte fraga om att peka ut vissa foraldrar utan att langsiktigt
starka alla foraldrar att std emot trenden att erbjuda godis och lask i 6verflod.
Livsmedelsverkets kostundersokning bland barn fran 2003 visade att svenska 4-
aringar fick 25 procent av kalorierna fran godis, glass, sota drycker, snacks och

bakverk.

Det ar viktigt att fordldrarna far stod att hitta satt som fungerar for dem, nar det
giller att forebygga overvikt hos barnet. Det galler sarskilt om foraldrarna sjalva ar
overviktiga. Risken for att barnet utvecklar 6vervikt ar extra stor om férialdrarna
ocksa dr overviktiga, eftersom bade hereditet och levnadsvanor spelar in. Vissa
barn verkar ”tala” dagens livsstil battre dn andra och blir inte 6verviktiga dven om
de kanske bade ater fel och ror sig for lite, medan de som har anlag for fetma
lattare blir 6verviktiga om de ater for mycket och ror sig for lite.
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Forutsittningarna for att forbattra matvanorna varierar mellan olika familjer men
alla foraldrar bor uppmarksammas pa att det ar viktigt for barnets hilsa att ha en
jamn tillvaxt genom hela uppvixten. For foraldrar kan det ofta vara svart att sjilva
bedéma om ens barn dr normalviktigt eller 6verviktigt. Ett berdknat aldersjusterat
BMI kan darfor tillsammans med tillvaxtkurvan underlitta i samtalet om detta
kénsliga amne.

Det kan behovas olika former av forebyggande atgarder for olika familjer och
atgarder kan behovas sittas in vid flera tidpunkter under barnaédren. Inom lands-
tingen har flera olika metoder med olika typer av dtgarder utvecklats inom
omradet.

De olika "portionerna”
innehdller cirka 350 keal.
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Livsmedelsdverkinslighet

Det overgripande begreppet ”livsmedelsoverkanslighet” omfattar allergiska reak-
tioner, celiaki (glutenintolerans), laktosintolerans och andra 6verkanslighetsreak-
tioner mot livsmedel.

Allergiska reaktioner mot livsmedel beror pa att immunforsvaret reagerar mot spe-
cifika allergen, vanligtvis proteiner, i livsmedel vilket orsakar allergiska symtom.
Vid celiaki ar immunforsvaret ocksa involverat. Det finns dven andra 6verkanslig-
hetsreaktioner mot livsmedel da immunforsvaret inte dr involverat och ordet allergi
bor darfor inte anvindas om sddana reaktioner. Ett exempel pd en icke-immunolo-
gisk overkanslighet 4r laktosintolerans som orsakas av ingen, eller 1dg, produktion
av enzymet laktas.

Vad bor BVC gora vid misstanke om livsmedelsallergi
eller overkinslighet!?

Foridldrar dr ofta oroliga for att deras barn har utvecklat ndgon form av allergi
eller livsmedelsoverkanslighet om barnet skriker mycket eller uppvisar diffusa
symtom som hudirritationer, diarré och viasande andning. Det kan dock finnas
andra orsaker till dessa symtom an allergi och 6verkanslighet. Allergi och 6ver-
kanslighet mot livsmedel féorekommer dven hos sma barn men de allra flesta barn
(90-95 procent) blir inte allergiska eller 6verkinsliga mot livsmedel. Vid misstanke
om att ett barn har utvecklat allergi eller 6verkanslighet ska barnet darfor alltid
undersokas av lakare, och fordldrar bor avradas fran att pa egen hand prova att
utesluta livsmedel for att se om barnet blir battre. Risken finns annars att fler livs-
medel utesluts d4n vad som ar nodvindigt och pa felaktiga grunder.

Vid diagnostiserad allergi kravs en specialkost dar den/de allergener barnet inte tal
utesluts. Detta kan vara sarskilt viktigt att papeka for foraldrar som ar uppvixta

i lander dar allergi inte ar lika vanligt som har. Forildrar till barn med diagnostise-
rad livsmedelsallergi bor erbjudas dietistkontakt for att fordldrarna ska lira sig hur
de, rent naringsmassigt, ersatter livsmedlet som barnet inte tal samt far information
om markning, sa att de lar sig hur livsmedlet kan undvikas. Viss livsmedelsallergi
kan vixa bort och likare ska bedoma om det ar mojligt att introducera livsmedlet
igen. Ett livsmedel bor inte uteslutas ur kosten lingre tid 4n nodvindigt.
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Allergi

Allergiska reaktioner kan antingen vara IgE-medierade eller icke-IgE-medierade.
Exempel pa icke-IgE-medierade allergiska reaktioner ar kontaktallergi. Vid IgE-
medierad allergi produceras IgE-antikroppar mot det specifika allergen en individ
inte tal. En person som producerar IgE-antikroppar mot ett specifikt allergen ar
sensibiliserad mot detta allergen. Det dr dock inte alla som ar sensibiliserade mot
allergen som faktiskt reagerar med allergiska symtom. Symtomen vid en allergisk
reaktion kan vara milda men ocksa mycket allvarliga. Symtomen kan komma fran
olika organ som huden (eksem, nisselutslag, kldda), magtarmkanalen (illaméende,
krakningar, diarré, ont i magen) och luftvigarna (astma, rinnande d6gon och nisa,
svullnad i munhdla och svalg).

De vanligaste allergierna mot livsmedel under barnets forsta fem ar ar IgE-medi-
erad allergi mot komjolksprotein och dggviteprotein. Uppskattningsvis har cirka
0,5-2,5 procent av barn under fyra ar IgE-medierad allergi mot mjolkprotein och
0,3-2,5 procent har IgE-medierad allergi mot aggviteprotein. Nedan beskrivs de
vanligaste livsmedel mot vilka allergier kan forekomma hos barn under fem ar.
Ytterst sma doser av de livsmedel som riaknas upp nedan kan framkalla allvarliga
och livshotande reaktioner, anafylaktiska reaktioner, hos sarskilt kansliga indivi-

der.

Livsmedel som orsakar majoriteten av allergiska
reaktioner hos barn

Komijolksprotein

Allergi mot komjolksprotein kan antingen vara IgE-medierad eller icke-IgE-medi-
erad. Typiska symtom pa komjolksproteinallergi hos barn 4r eksem och/eller sym-
tom fran mag-tarmkanalen. Komjolksproteinallergi brukar vixa bort fore skolald-
ern men vissa behaller sin allergi anda upp i vuxen dlder. Mjolk eller mjolkprotein
(kasein, vassleprotein) kan finnas i manga olika sammansatta livsmedel som sopp-
or, saser, charkuteriprodukter, brod, villingar, kex och strobrod.

Komjolksproteinallergi ska inte blandas ihop med laktosintolerans. Lis mer om
laktosintolerans pa sidan 62.

Agg

Vid IgE-medierad allergi mot dgg ar det vanligtvis proteiner i 4ggvitan som orsakar
reaktion. Det forekommer dock att personer reagerar pa proteiner i aggulan och
dessa personer kan dven reagera pa kycklingkott. Allergi mot dgg gar oftast Gver

i forskolealdern men hos vissa kvarstar allergin dven i vuxen alder. Agg ingér bland
annat i pasta, manga matritter och bakverk.
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Fisk

Allergi mot fisk ar mindre vanlig dn allergi mot mjolkprotein och dgg. Vanligtvis
kvarstar allergi mot fisk i vuxen alder. Vissa personer ar allergiska mot alla fisk-
sorter medan andra enbart reagerar pa en viss sorts fisk. Vanliga symtom vid fisk-
allergi ar nasselutslag, eksem, symtom fran mag-tarmkanalen och/eller astma. Sma
mangder fisk kan finnas i sammansatta livsmedel som ceasardressing, exotiska

kryddor och kryddséser.

Baljvixter inklusive jordnotter

Allergi mot baljvaxter kan upptrdda hos barn och tenderar att kvarsta i vuxenlivet.
Till familjen baljvaxter hor jordnotter, sojabonor, bonor, arter, linser, kikarter,
lakrits och bockhornsklover (vanlig ingrediens i curry). Vid allergi mot en baljviaxt
forekommer ibland korsallergi mot andra baljvaxter. Vanliga symtom vid allergi
mot baljvaxter ar eksem, symtom fran mag-tarmkanalen och/eller astma. En hogre
andel av de som ar allergiska mot baljvixter reagerar med allvarliga symtom som
andningssvarigheter och anafylaktisk chock jamfort med de som ar allergiska mot
mjolk eller dgg.

Jordnotter kan bland annat férekomma i sammansatta livsmedel som choklad,
glass, bakverk och asiatiska saser. Sojaprotein kan forekomma i sammansatta
livsmedel som hamburgare, kottbullar, vegetariska ratter och brod.

Notter, mandel och fréer

Mainga froer tickta av skal kallas for notter, trots att de inte motsvarar den strikt
botaniska definitionen av not. De notter som alltid maste deklareras i ingrediens-
forteckningen dr hasselnot, mandel, cashewnot, pistagemandel, paranot, valnot,
pekannot och macadamianét/Queenslandnoét. En person som dr allergisk mot
nagon not ar sdllan allergisk mot alla ovanstaende notter. Det forekommer dar-
emot botaniska slaktskap mellan vissa notter och korsreaktioner mot narbeslakt-
ade notter kan ske. De froer som alltid mdste markas ut i ingrediensforteckningen
ar sesamfro och senapsfro.

Symtomen vid allergi mot notter, mandel och froer kan vara allt fran klada i svalg-
et, ont i magen och eksem till anafylaktiska reaktioner. En hogre andel av de som
ar allergiska mot notter reagerar med mycket allvarliga symtom jamfort med de
som dr allergiska mot mjolk eller dgg. Allergi mot notter vixer i regel inte bort.

Notter och froéer ingar ofta i sammansatta livsmedel som frukostflingor, miisli och

choklad. Notter och froer kan ocksa ingd i vissa livsmedel dar man inte forvantar
sig dem, exempelvis i vissa pastasaser.
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Spannmalsallergi

IgE-medierad allergi mot spannmal forekommer hos barn. Detta ska dock inte
forvaxlas med celiaki, se nasta sida. Den vanligaste spannmalsallergin hos barn ar
mot vete. Symtomen kan vara eksem och/eller symtom fran mag-tarmkanalen men
ocksa astma.

Gar det att forebygga utveckling av livsmedelsallergi?

IgE-medierad allergi ar en multifaktoriell sjukdom och bade arftliga och miljorela-
terade faktorer paverkar utvecklingen av sjukdomen. Det gar alltsa inte att peka pa
en enskild faktor som orsak till utvecklig av en viss allergi. Daremot har barn med
allergisk arftlighet hogre risk for att utveckla allergi. Det dr oklart om det gar att
minska risken for utveckling av livsmedelsallergi och med dagens kunskap géar det
inte heller att ge kostrekommendationer om atgirder som skulle kunna minska
risken. Undantaget ar Barnallergisektionens rekommendation om specialersitt-
ningar till barn som inte ammas och som pa grund av sirskild arftlighet har mycket
hog risk for att utveckla allergi. Lis mer om modersmjolksersattningar i avsnittet
Maten under forsta levnadsaret.

I samband med att spadbarnet provar olika livsmedel utsitts det for nya proteiner.
Immunforsvarets uppgift ar da att utveckla tolerans mot dessa nya proteiner. Tidi-
gare har rekommendationen varit att vinta med att introducera vissa livsmedel
som ar vanliga orsaker till allergiska reaktioner, som 4gg, fisk, jordnotter och
notter, till barn med allergisk arftlighet. Livsmedelsverket rekommenderar inte
detta lingre eftersom forskningen visar att risken for att bli allergisk inte minskar
om dessa livsmedel introduceras efter ett ars alder jamfort med fore ett ars alder.
Livsmedel som dgg och fisk har naringsmassiga fordelar och bor darfor introduce-
ras i samband med att barnet far prova pa fast foda. Det giller bade for barn med
arftlighet for allergi savil som for barn utan arftlighet for allergi.

Aven finhackade och malda jordnétter och nétter kan introduceras fore ett ars
alder. Att introducera jordnoétter till ett barn vars forilder eller syskon ar kraftigt
allergisk mot jordnotter lampar sig dock vanligtvis inte eftersom foridldern eller
syskonet kan fi en allvarlig allergisk reaktion av jordnétterna.

Tidigare har foraldrar reckommenderats att introducera samma livsmedel flera
dagar i rad for att vdnja barnet eller for att se om barnet far nadgon reaktion. Livs-
medelsverket tar nu bort denna rekommendation, eftersom det saknas vetenskap-
ligt underlag for att sdga att barn littare utvecklar tolerans mot livsmedel bara for
att de utsatts for ett livsmedel i taget. Det kan i stdllet vara sa att det ar bra att
utsittas for olika sorters livsmedel inom en viss tidsperiod for att immunforsvaret
ska utveckla tolerans mot dessa livsmedel. I dagslaget gar det dock inte att sdga
vilken som 4r den mest optimala tidpunkten att introducera ”allergena” livsmedel,
eller med vilken frekvens livsmedlen bor ges. Det gar inte heller att siga om
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introduktion i samband med amning kan minska risken, sisom nar det giller
celiaki.

Celiaki

Celiaki kallas ocksa for glutenintolerans. Uppskattningsvis drabbas upp mot en
procent av befolkningen av celiaki. Orsaken till celiaki ar att immunforsvaret
reagerar pa gluten, som finns i vete, dinkel (spelt), rdg och korn, vilket leder till en
inflammation i tarmslemhinnan. Aven i havre finns glutenliknande proteiner men
de allra flesta med glutenintolerans kan ata specialframstilld havre som inte ar
kontaminerad med andra sidesslag. Under smabarnsaren ger celiaki exempelvis
symtom som lingd- och viktstillestind, forstoppning och diarré.

Misstanke om celiaki ska utredas av specialist. Det d4r namligen mycket viktigt att
en korrekt diagnos stills innan kostbehandling mot celiaki paborjas. Vid diagnos-
tiserad celiaki kravs en livsling diet dar gluteninnehéllande livsmedel utesluts. For-
aldrar till barn med diagnostiserad celiaki ska erbjudas dietistkontakt.

Arftlighet for celiaki dr en riskfaktor for utveckling av sjukdomen men dven andra
faktorer paverkar. Introduktion av sma mingder gluten under samtidig amning
minskar risken for utveckling av celiaki under smabarnsaren. En langsam introduk-
tion av gluten innebdr att initialt ge sma mangder gluten som ldangsamt 6kas, me-
dan den mesta av nidringen kommer fran brostmjolken. For barn som inte ammas
galler samma rekommendation om langsam introduktion av gluten nir den mesta
av ndringen komma fran modersmjolksersittning. Lis mer om introduktion av
gluten i avsnittet Maten under forsta levnadsaret.

Markning av livsmedel

Det ar viktigt att uppmana foraldrar till barn med allergi eller annan livsmedels-
overkinslighet, och andra berorda, att alltid ldsa ingrediensforteckningen.

I Livsmedelsverkets foreskrift LIVSFS 2004:27 om markning och presentation av
livsmedel dterfinns regler om markning av forpackade livsmedel som siljs i Sverige.
Alla ingredienser i ett livsmedel ska anges i ingrediensforteckningen. Ibland
anvinds kategoribeteckningar som kryddor, stirkelse och vegetabilisk olja. Vissa
livsmedel, samt produkter darav, maste dock alltid anges i ingrediensforteckningen.
Dessa livsmedel dr: blotdjur, fisk, jordnotter, kraftdjur, lupin, mjolk, notter, selleri,
senap, sesamfron, sojabonor, spannmal som innehéller gluten, svaveldioxid och
sulfit 6ver 10 mg/kg samt agg.

Livsmedel som mairks med uppgift som ”glutenfritt” eller ”mjolkfritt” riaknas till

livsmedel for sirskilda niringsindamal (SAR/NAR). Lis mer om det pa
www.livsmedelsverket.se.
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Overkinslighet mot gronsaker, frukter och bar

Allergi mot gronsaker, frukter och bar ar ovanligt hos sma barn. Daremot kan
allergiska reaktioner mot kiwi férekomma. Hos vuxna och idldre barn med pollen-
allergi och latexallergi forekommer korsreaktioner mot vissa frukter, bar och
gronsaker.

En del barn drabbas av éverkdinslighetsreaktioner mot vissa gronsaker, frukter och
bar som paprika, tomat, apelsin och jordgubbar. De kan bli lite rcda om munnen
ndr de intar dessa livsmedel. Dessa reaktioner ar inte allergiska reaktioner utan
overkanslighetsreaktioner. Orsaken ar oklar. Det ar inte alls sikert att barn som
blir réda om munnen vid ett tillfdlle da det atit ndgon frukt, gronsak eller bar, helt
maste avstd dessa. Ofta gar det att prova igen efter ett tag. For en del barn med
eksem kan eksemet forvirras om de dter till exempel jordgubbar.

Overkinslighetsreaktioner som sillan
forekommer hos sma barn

Laktosintolerans

Laktosintolerans beror pa helt eller delvis avsaknad av enzymet laktas i tunntarm-
slemhinnan. Vid laktosintolerans kan ospjalkat mjolksocker (laktos) i tjocktarmen
ge upphov till intoleransbesvir i form av gasbildning, buller och kérningar samt
diarré. De flesta med laktosintolerans tal en viss mangd laktos. Hur mycket laktos
man tal varierar, men de flesta kan dricka dtminstone en deciliter mjolk utan sym-
tom.

Laktos (mjolksocker) finns i alla daggdjurs mjolk inklusive brostmjolk. Enzymet
laktas finns dirfor hos i stort sett alla manniskor fran fodseln och ar viktigt for att
barnet ska kunna tillgodogora sig energin fran mjolksockret. Hos de flesta manni-
skor i viarlden minskar laktasenzymet under uppvixtaren. Denna minskning dr
arftlig och kan ge upphov till primir laktosintolerans. Primar laktosintolerans
forekommer i hog utstrackning hos vissa befolkningsgrupper men ar mindre vanlig
hos personer i Norden. I Sverige ar det uppskattningsvis endast fyra till tio procent
av de vuxna som har primir laktosintolerans. Det dr ovanligt att primar laktosinto-
lerans utvecklas under barnets forsta fem ar. Det galler dven for invandrargrupper
fran till exempel Asien och Medelhavet, som generellt har en hogre andel som
utvecklar laktosintolerans.

Vid diagnos tas ibland blodprover. Det ar dock viktigt att observera att sidana
blodprov endast visar om barnet har anlag for laktosintolerans, inte att barnet har
utvecklat laktosintolerans. I de fall dar laktosintolerans misstanks ar det viktigt att
fa en korrekt diagnos, sd att tillstandet inte forvixlas med komjolksproteinallergi
eller att behandling paborjas utan att man dr klar 6ver orsaken till symtomen.
Sekundar laktosintolerans kan namligen uppsta vid olika orsaker till skador pa
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tunntarmsslemhinnan, till exempel vid obehandlad celiaki, som kraver helt annan
utredning och behandling. Nar tunntarmslemhinnan har likt dterkommer enzymet
och den sekundira laktosintoleransen ar dirmed 6vergdende.

Overkinslighet mot tillsatser

Ett fatal tillsatser kan orsaka overkanslighetsreaktioner som hosnuva, nisselfeber,
astma och hudirritationer. Hur stor miangd som dts och hur kansligt barnet ar av-
gor om symtom upptrader eller inte. Det dr osannolikt att dessa reaktioner fore-
kommer om barnet for 6vrigt inte lider av allergi eller eksem. Ett barn med jord-
notsallergi kan till exempel pa grund av korsreaktion reagera pa fortjocknings-
medel som fruktkarnmjol (E 410) och guarkarnmjol (E 412), eftersom de ar fram-
stillda ur andra baljvixter. Mer information om 6verkanslighet mot tillsatser finns
i Livsmedelsverkets allergibroschyr nr 9 ”Tillsatser, kryddor och aromer.

Mer information om allergi

Pa Livsmedelsverkets webbplats, www.livsmedelsverket.se, finns mer information
om livsmedelsoverkinslighet och allergi, markning samt livsmedel for sirskilda nirings-
andamal.

Livsmedelsverket har ocksd en broschyrserie som omfattar tolv broschyrer med livs-
medel som kan ge 6verkanslighetsreaktioner, vilka kan bestillas frin Livsmedelsverkets
webbutik.

Broschyrerna behandlar:

. Matfett,

. Organiska syror,

. Gluten och andra proteiner fran spannmal,

. Sojaprotein, jordndtter och andra baljvixter,
. Fisk och skaldjur,

. Mjolk och mjolkprodukter,

. Nickel, krom och andra mineralimnen,

0O NON U1 A W —

. Biogena aminer,

. Tillsatser, kryddor och aromer,
10. Notter och froer,

I'1. Agg och kyckling- och honskott,
12. Frukt, gronsaker och latex.

N

Barnallergisektionen under Barnlikarféreningen har information om faktorer som kan
paverka allergiutveckling (www.barnallergisektionen.se).
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Naringslara

I barn- och ungdomsaren ar kroppen i standig tillvaxt och utveckling. Tillvaxt-
hastigheten ar sirskilt hog i spadbarnséldern.

Behovet av energi och olika niringsimnen varierar i olika dldrar. Har beskrivs
kortfattat behovet av energi och viktiga naringsimnen i spadbarns- och smabarns-
aldern.

Energi

Forutom basal metabolism och fysisk aktivitet ska energiintaget tillgodose till-
vixten. I forhallande till kroppsstorleken dr energibehovet storst under det forsta
levnadsaret — ett spidbarn behover nistan fyra ganger sa mycket energi per kilo-
gram kroppsvikt som en vuxen. Under de forsta fyra manaderna gar ndstan en
tredjedel av energiintaget at till barnets tillvaxt. Tillvixtfasen avtar sedan snabbt
och vid tva ars dlder anviands bara 5 procent av det totala energiintaget till tillvaxt.

Energibehov i kcal per dag

3500

3000

2500

2000
1500 M Energibehov i kcal per dag
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Killa: NNR 2004, omriaknat till kilokalorier (kcal).
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Energibehov i kcal per kg kroppsvikt
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Killa: NNR 2004, omriknat till kcal.

De niringsamnen som bidrar med energi ar fett, protein och kolhydrater. Hur
mycket av energin som bér komma fran de olika energigivarna varierar med
aldern.

For barn over tva ar ar rekommendationen om fordelning mellan protein, fett och
kolhydrater samma som fér vuxna. Lds mer i avsnittet Ndiringsrekommendationer,
sist i handledningen.

Protein

Protein dr nodvandigt for cellernas uppbyggnad, for bildandet av hormoner, enzy-
mer och delar av immunférsvaret. Overskottsprotein utnyttjas som energikilla.
Protein byggs upp av cirka 20 aminosyror varav dtta dr essentiella, det vill sidga
livsnédviandiga amnen som vi maste f4 oss via maten.

Proteiner finns i storre eller mindre mangd i sa gott som alla livsmedel. Animaliska
livsmedel som kott, fisk, fagel, agg, mjolk och ost innehaller alla essentiella amino-
syror i bra proportioner och ar darmed kallor for hogvardigt protein. Viktiga vege-
tabiliska proteinkillor ar baljvaxter, som arter, bonor och linser. Genom att blanda
olika vegetabiliska proteiner kan man fa en bra proteinkvalitet. Till exempel kan
man fa en bra proteinkvalitet genom att kombinera cerealier med baljvaxter.

En del foraldrar oroar sig for att deras barn inte ska fa tillrackligt med protein.
Faktum i4r att nastan alla barn far i sig mer protein dn de behover. Det dr bara
barn som lever pa en mycket ensidig kost, eller som har ett mycket 1agt energiintag,
som loper risk att fa proteinbrist.
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Det finns inga fordelar med ett 6verdrivet hogt proteinintag. Daremot finns det en
del potentiella risker. Ett hogt proteinintag innebir en belastning for njurarna och
kan i sillsynta fall leda till en rubbning av vitskebalansen. Det finns dven studier
som tyder pa att ett hogt proteinintag i smabarnsildern kan 6ka risken for overvikt
senare i livet.

Fett

Fett ger kroppen energi i koncentrerad form och ar darfor en viktig energikalla
i barnaaldern, da energibehovet ar stort i forhallande till kroppsstorleken. Fett
behovs ocksa for att kroppen ska kunna ta upp fettlosliga vitaminer fran maten.

Barn under tva ar behover en nagot storre andel fett i maten dn vuxna. Om det ar
for lite fett i maten kan det bli svart for barnet att fa i sig tillrackligt med energi
(kalorier). For lite fett i maten kan darfor leda till att barnet inte gar upp i vikt som
det ska. Om andelen fett ar 1dg, kan dessutom andelen protein som en konsekvens
bli onodigt hog.

Ar det 4 andra sidan for mycket fett i maten finns det risk att barnet far for mycket
energi, vilket kan leda till att barnet gar upp for snabbt i vikt.

Fettet i maten kommer framfor allt fran matfett (smor, margarin, olja), feta mejeri-

produkter, fett kott och charkuteriprodukter. Brostmjolk dar ocksa en viktig fett-
kalla.

Fettkvalitet

Fett bestar framfor allt av triglycerider, som i sin tur ar uppbyggda av olika fettsy-
ror. Fettsyrorna delas grovt in i mittade, enkelomittade och fleromittade fettsyror.
Fleromittade fettsyror delas i sin tur in i grupperna omega-6 respektive omega-3.

Fleromittat fett

De flesta fetter som behovs kan bildas i kroppen fran kolhydrater och protein.
Undantaget ar de tva moderfettsyrorna i omega-6- och omega-3-grupperna:
linolsyra (18:2 n-6) och alfa-linolensyra (18:3 n-3). De ar livsnodvandiga, sa
kallade essentiella, fettsyror som vi maste fa i oss via maten.

De viktigaste kallorna till linolsyra och alfa-linolensyra ar bordsmargariner,
flytande margariner och vaxtoljor, framfor allt rapsolja.

I omega-3-gruppen ingar dven langa fettsyror, fraimst DHA (dokosahexaensyra)

och EPA (eikosapentaensyra). DHA och EPA finns ndstan uteslutande i fet fisk,
som lax, sill och makrill. EPA och DHA finns dven i brostmjolk och sedan nagra
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ar tillbaka tillsatts dessa fettsyror till de flesta modersmjolksersittningar. Kroppen
kan till viss del omvandla alfa-linolensyra fran vegetabiliska fetter till DHA och
EPA.

P4 samma sitt kan kroppen bilda AA (arakidonsyra), som ar viktig for barnets
tillvaxt och utveckling, frin omega-6-fettsyran linolsyra som det finns gott om i till
exempel rapsolja.

For barn rekommenderas att 5-10 procent av energin kommer fran fleromattat fett,
varav minst 1 procent bor vara omega-3-fett. For barn under tva ar motsvarar det
cirka 5-10 gram per dag, varav cirkal gram omega-3-fett, och for en femaring
cirka 10 gram per dag, varav cirka 2 gram omega-3-fett. Livsmedelsverkets kost-
undersokning fran 2003 visar att de flesta barn far i sig lagom mycket fett totalt
sett, men att 90 procent av barnen fick mindre fleromattat fett an rekommenderat.

Omega-3 och omega-6 paverkar kroppen pa olika satt. Bada fetterna samspelar
och det ar darfor viktigt att man via maten far lagom mingd av bada. Kvoten
mellan omega-6- och omega-3-fettsyror diskuteras ibland, men betydelsen ar
omstridd. Las mer om det pd www.livsmedelsverket.se.

I de svenska naringsrekommendationerna fran 2005 finns inte nagon specifik
rekommendation for enskilda fettsyror, som DHA och EPA. 2010 kom andra
organisationer med sidana rekommendationer. Den europeiska myndigheten for
livsmedelssdkerhet, Efsa, bedomer till exempel att ett intag av 100 mg DHA per
dag ar tillrackligt for barn fran 6-24 manaders alder. FAO/WHO anger att ett
adekvat intag ar 10-12 mg/kg kroppsvikt. DHA och EPA kan ha ett antal positiva
effekter, bland annat vad galler hjirt- och karlsystemet. For barn visar kliniska
studier att DHA kan behovas for optimal neurologisk utveckling och for synen.
Darfor dr det bra med regelbunden konsumtion av fet fisk redan fran forsta
levnadsaret.

Det vetenskapliga stodet for att barn som inte ater fisk behover kosttillskott med
DHA ir dock svagt. Aven om det med storsta sannolikhet inte ir skadligt med
extra DHA och det mojligen kan ha gynnsamma halsoeffekter, ar Livsmedelsverk-
ets slutsats att det inte finns tillrackligt underlag for att infora generella rekommen-
dationer om kosttillskott med DHA till barn som inte ater fisk.

Enkelomittat fett

Enkelomaittat fett 4r inte essentiellt, livsnodvandigt, utan kan bildas i kroppen. Det
rekommenderade intaget av enkelomattat fett motsvarar den mangd som svenskar-
na enligt kostundersokningar far i sig. Enkelomattat fett finns i till exempel oliv-
olja, rapsolja och matfetter gjorda pa rapsolja, mandel, notter, avokado och kyck-
ling.
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Mittat fett

Mattat fett kan bildas i kroppen och ar darfor inte nodvindigt att fa genom maten.
Mattat fett finns framst i feta mejeri- och charkprodukter, harda hushallsmargari-
ner, glass, bakverk och choklad.

Mattliga mangder mattat fett verkar inte ha negativ effekt pa hilsan, men forsk-
ningen visar att barn som dter mindre mattat fett och mer fleromattat far ligre
blodfettnivaer och battre insulinkanslighet an barn som ater mycket mattat fett
och mindre fleromattat. Hoga blodfetter kan 6ka risken for hjirt- och kirlsjukdom
senare i livet. Den mesta forskningen dr gjord pa vuxna men riskfaktorer for hjart-
och kirlsjukdomar borjar utvecklas redan i barndomen och kan kopplas till kirl-
elasticitet och dderforfettning i vuxen dlder. WHO gjorde 2009 en grundlig gen-
omgang av det vetenskapliga underlaget om fett och fettsyror. I den ges den stark-
aste bevisgraden- Overtygande bevis - for att ett byte fran mattat fett till omattat
minskar risken for hjart- och kirlsjukdom. Samtidigt papekas att det inte racker
att bara ta bort det mattade fettet for att fa de positiva effekterna utan att det ar
viktigt att ersdtta mattat fett med omattat.

Livsmedelsverkets kostundersokning 2003 visade att drygt 95 procent av barnen
hade ett hogre intag av mattat fett 4an rekommenderat. Cirka 20 procent av det
mittade fettet kom fran godis, snacks, glass och bakverk.

De flesta barn dter i dag lagom mycket fett — det handlar alltsa inte om att 4ta
mindre fett utan om att byta ut en del av det mattade fettet mot fleromattat.

Transfett

Transfett ar omattade fettsyror vars egenskaper mer liknar mattade fettsyror.
Transfett finns naturligt i mjolkfett och kott fran idisslare (kor, far och getter) och
bildas vid industriell hirdning av vegetabiliska fetter. Sedan mitten av 90-talet har
mangden industriellt transfett i svenska livsmedel sjunkit betydligt och det ar nu-
mera ovanligt med hoga halter. Fortfarande kan det dock finnas relativt mycket
transfett i vissa importerade kakor och kex.

Liksom mattat fett kan transfett 6ka risken for hjiart- och karlsjukdom. Enligt de
vetenskapliga studier som finns 6kar transfett risken for hjart- och kirlsjukdom
mer 4n motsvarande mangd mattat fett.

Under barnets forsta levnadsar bor intaget av industriellt framstallt transfett hallas
sa lagt som mojligt. Aven senare i livet bor intaget av alla typer av transfett begrin-
sas. Genomsnittsintaget av transfett i Sverige ligger under den niva som WHO an-
ger att man inte bor 6verskrida. Huvuddelen av intaget kommer fran mejeripro-
dukter och fran kott.
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Kolhydrater

Kolhydrater ar den storsta energikillan. Det mesta av kolhydraterna bryts ner till
glukos, som behovs som energi till musklerna och hjarnan.

De kolhydrater som framst behovs ar kolhydrater av bra kvalitet, det vill siga
fran livsmedel som inte bara ger energi utan dven andra viktiga naringsamnen.
Fullkornsbrod, rotfrukter, gronsaker och frukt ar bra kolhydratkallor eftersom

de forutom energi ocksa bidrar med fibrer, antioxidanter, vitaminer och mineraler.
Sockerrika livsmedel, som till exempel lask och godis, ger ddremot bara energi
(kalorier) och bor darfor begriansas.

Kolhydrater delas in i sockerarter, stirkelse och kostfibrer. Sockerarter ar den enk-
laste formen av kolhydrater och indelas i monosackarider och disackarider. Glukos
och fruktos ar exempel pa monosackarider medan sackaros, som finns i vanligt
socker, och laktos, som finns i mjolk, dr exempel pa disackarider. Mono- och
disackarider tas snabbt upp av kroppen.

Starkelse dr langa kedjor av glukos och kan ha varierande storlek och struktur.
Potatis, brod och pasta innehaller mycket starkelse.

Fullkorn finns i spannmaélsprodukter och kan vara bade hela korn och korn som
har krossats eller malts till fullkornsmjol. Fullkornsmjol betyder att alla delar av
kornet finns med, bade frovita, grodd och kli i dess ursprungliga proportioner.
Gryn, som havregryn och ragflingor, fullkorns-couscous och fullkorns-bulgur be-
star enbart av fullkorn. I brod och pasta varierar mangden fullkorn mellan olika
sorter.

Livsmedelsverkets kostundersokning 2003 visade att de flesta barn at ungefar lag-
om mycket kolhydrater, men att kolhydratkillorna inte alltid var sd bra. Tillsatt
socker bor enligt naringsrekommendationerna bidra med hogst 10 procent av ener-
gin. Hos de 4-aringar som hade hogst intag bidrog sackaros, som huvudsakligen
kommer fran socker, med over 20 procent av energiintaget. Det totala kolhydrat-
intaget ser alltsa ut att vara bra, men vissa barn idter alldeles for mycket socker.

Kostfibrer

Kostfibrer kallas de kolhydrater som inte bryts ner vid matsmaltningen, utan nar
tjocktarmen i stort sett opaverkade. Fibrer finns i vegetabiliska livsmedel som full-
kornsprodukter, drter, bonor, rotfrukter, frukt och gronsaker. Fibrer finns inte i
animaliska livsmedel.

De vanligaste fibertyperna ar pektin, cellulosa, och hemicellulosa. Pektin ar gelbild-
ande och finns framst i frukt och gronsaker. Gelbildande fibrer finns dven i bland
annat havre och korn. Pektin bryts delvis ner i tunntarmen. Cellulosa och hemi-
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cellulosa finns i vete och rag. De passerar matsmaltningen men bryts delvis ner av
bakterier i tjocktarmen.

Fibrer mittar bra, samtidigt som de endast ger lite energi. Fiberrik mat bryts ner
langsamt vilket gor att blodsockret gar upp langsammare och att man haller sig
matt lange. Fibrer ar ocksa bra for att halla magen igang. Pa lang sikt kan fiberrik
mat ocksd minska risken for cancer och hjart- och karlsjukdomar.

Att fibrer mattar bra men ger lite energi ar vanligen en fordel for vuxna och en

viss mangd fibrer ar bra dven for barn. Ett litet barn orkar dock inte ita s stora
portioner och en kost med hogt fiberinnehall kan darfor medfora att barnet inte far
tillrackligt med energi. Stora fibermingder kan ocksa orsaka diarré eller forstopp-
ning.

Det optimala fiberintaget for spadbarn ar inte kant. For barn 1-2 ar rekommen-
deras ett fiberintag pa 8-12 gram per dag och for barn 2-5 ar 11-16 gram per dag.
Kostundersokningen pa barn i Sverige 2003 visade att fyradringarna i genomsnitt
fick i sig 11 gram fibrer om dagen. Det var fler barn som ldg 6ver 4n som lag under
rekommenderat intag. Bland vuxna ar det diremot fa som nar upp i det rekom-
menderade intaget, som dr 25-35 gram per dag.

Lis mer om fiberrekommendationer f6r barn pa www.livsmedelsverket.se.

Vitaminer och mineraler

For att fungera normalt behover kroppen, utover de energigivande naringsimnena
fett, protein och kolhydrater, aven mikronaringsamnen, det vill siga vitaminer och
mineraler. Ett for 1agt intag av vitaminer och mineraler kan leda till brist, men det
finns ocksa risker med for hoga intag, vilket kan bli fallet om barnet far kosttill-
skott. Las mer om det under rubriken Kosttillskott med vitaminer och mineraler,
sist i detta avsnitt.
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Det finns risker med bade for liga och for hoga intag av vitaminer och mineraler. Overgingen fran liga intag
som kan leda till bristsjukdom till optimala forhéllanden och vidare till hdga intag som kan ge toxiska effekter
dr glidande. Figuren dr en bearbetning av figuren pd sidan 30 i NNR 2004.

Eftersom sma barn behover mycket naring, men dter en relativt liten mangd mat,
behover de naringstit mat. Det 4r mat som innehaller mycket naring per kalori.
Trots att matvanorna varierar fir bade barn och vuxna i Sverige i sig tillrackligt
mycket av de allra flesta niringsamnen. Nagra fa naringsimnen kan det dock vara
svart att fa tillrackligt av enbart genom att dta en varierad kost, siarskilt om nagon
eller nagra livsmedelsgrupper utesluts helt. Speciellt galler detta vitamin D, jod och
i vissa fall jarn och kalcium.

Om du vill veta hur mycket vitaminer och mineraler det finns i olika livsmedel
hittar du det i livsmedelsdatabasen pd www.livsmedelsverket.se.

Vitamin A

Vitamin A (retinol) behovs for att syn, hud och slemhinnor ska fungera normalt.
En svensk normalkost ticker dagsbehovet vil, och brist pa vitaminet forekommer
i princip inte langre i Sverige . A-vitamin i stora doser genom kosttillskott kan vara
skadligt. Se avsnittet Kosttillskott med vitaminer och mineraler.
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Bra killor till A-vitamin ar matfett, mjolk, fil, ost och d4gg. Magra mjolkprodukter
ar berikade med vitamin A, dock inte de ekologiska. Det finns dven stora mangder
A-vitamin i form av retinol i indlvsmat, framst lever.

Gronsaker och rotfrukter innehaller karotenoider, till exempel beta-karoten, som
omvandlas till vitamin A i kroppen om det behovs. Stort intag av karotenoider
medfor ingen risk att fa for hoga eller skadliga nivder av vitaminet i kroppen.

Vitamin D

Vitamin D behovs for normal benbildning och skelettillvaxt. Brist pa D-vitamin
kan orsaka rakit, "engelska sjukan”, hos barn. Manga andra viktiga funktioner
i kroppen paverkas ocksa av D-vitaminstatus.

En del av D-vitaminet far vi via maten. Fisk, speciellt fet fisk som sill, makrill och
lax, dr en viktig D-vitaminkalla liksom D-vitaminberikade livsmedel. I Sverige dr
det obligatoriskt att berika margariner, matfettsblandningar, mini-, latt- och
mellanmjolk med D-vitamin, men det finns importerade margariner pa marknaden
som inte ar berikade. Ofta berikas dven mager fil och yoghurt. Industritillverkad
barnvilling och grot dr ocksa berikad. Aven kott och dgg innehéller varierande
mangder vitamin D.

For storre barn ar solljuset den viktigaste killan. I huden bildas vitamin D under
inverkan av solens ultravioletta ljus, men bara under sommarhalvaret. En kort tids
utomhusvistelse mitt pa dagen med bara armar och ben racker da for att bilda till-
rackliga mangder av vitaminet. Vitaminet lagras i kroppen och kan ticka en del av
behovet under vinterhalvaret.

Tillsammans racker dock inte dessa killor helt for de minsta barnen. Darfor re-
kommenderar Livsmedelsverket tillskott med 10 mikrogram vitamin D per dag,
som ges i form av D-droppar, till alla barn upp till tva ar. Nyfodda klarar sig
normalt ndgra veckor utan tillskott, men om mamman har dalig D-vitaminstatus
kan tillskott behovas redan fran fodseln. Darfor andras nu tidigare rad om att
borja profylaxen vid cirka en manads alder till att borja vid en veckas dlder.

Efter tva ars dlder ar rakit orsakad av D-vitaminbrist mycket sillsynt i Sverige.
For vissa barn rekommenderas dock D-droppar dven efter tva ar. Det giller

e barn med mork hudfirg, eftersom pigmentet gor att det bildas mindre
D-vitamin i huden

e barn som inte vistas utomhus eller som dven pa sommaren bar klader
som tiacker ansikte, armar och ben nar de ar utomhus

e barn som inte fir D-vitaminberikad mat, till exempel lattmjolk,
mellanmjolk och margariner

e barn som inte iter fisk.
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Hur linge man bor fortsatta med D-droppar i dessa grupper skiftar fran ett barn
till ett annat. Ett generellt rad ar att fortsitta till &tminstone fem ars alder. Ju
morkare hudfirg, desto mindre D-vitamin syntetiseras, men ar man osiker pa om
tillskott behovs eller inte ar det battre att ge dn att lata bli. Samma sak giller for
barn som inte exponeras for solljus.

Vitamin D ar toxiskt i hoga doser och kan leda till hyperkalcemi och tillvixtham-
ning samt skador pa njurar, blodkarl och lungor. Forkalkning av mjukdelsvivna-
der kan ocksa forekomma. Ovre grins for dagligt intag for barn dr 25 mikrogram
per dag. Barn som far bade D-droppar och annat kosttillskott som innehaller D-
vitamin, till exempel vissa fiskoljekapslar, kan komma upp i for héga intag. Far de
annat tillskott som innehdller vitamin D bor fordldrarna minska pa D-dropparna

i motsvarande utstrackning, vilket till exempel kan innebara att barnet bara far
D-dropparna varannan dag.

Vitamin E

Vitamin E 4r en antioxidant som skyddar de fleromittade fetterna fran att brytas
ned, bade i kroppen och i livsmedel. Det har dven betydelse for bland annat de
roda blodkropparnas stabilitet. Sma miangder E-vitamin finns i de flesta livsmedel,
men framst i oljor och margariner, notter och fet fisk.

Vitamin K

Vitamin K 4r nodvindigt for blodets koagulering och har betydelse for bentit-
heten. K-vitamin finns sdrskilt i grona bladgronsaker, kal och lever. Det bildas
ocksd av bakterier i tarmkanalen.

For att motverka 6kad blodningsbendgenhet hos nyfodda ska alla barn fa K-
vitamin intramuskuldrt omedelbart efter fodelsen. Klinisk brist pa K-vitamin har
inte konstaterats efter de forsta levnadsmanaderna hos friska personer.

B-vitaminer

B-gruppens vitaminer ar alla vattenlosliga och har olika funktioner i kroppen.
Namnen pd dessa vitaminer dr: tiamin (B,), riboflavin (B,), niacin, vitamin B,

(pyridoxin), vitamin B,, (kobalamin), folat (folsyra), pantotensyra och biotin.

Brist pa B-vitaminer forekommer sillan bland barn i Sverige. Ett undantag som
maste uppmérksammas 4r vitamin B,, som endast finns i animaliska livsmedel.
Barn till mammor som ar strikta veganer loper stor risk att fa vitamin B ,-brist

om mamman inte tagit tillskott av vitamin B, under graviditeten. Dessa barn maste
fa tillskott direkt efter fodseln. Barn som inte dter animaliska livsmedel maste fa
tillskott med vitamin B, under hela uppvixten. Lds mer om B, 1 av-snittet
Vegetarisk mat.
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Vitamin C

Vitamin C (askorbinsyra) deltar i en rad reaktioner i kroppen. En viktig funktion
ar att det okar upptaget av icke-hemjarn i maten. Vitamin C finns i frukt, bar,
gronsaker, potatis och rotfrukter.

Det ar latt att fa i sig den mangd C-vitamin som rekommenderas genom maten.
C-vitaminbrist, skorbjugg, ar mycket ovanligt i Sverige.

Ho6ga doser C-vitamin har inte visat sig ha ndgon infektionshammande effekt hos
barn. Det finns darfor ingen anledning att rekommendera brustabletter med C-
vitamin till barn. De innehaller dessutom olampligt mycket salt.

Kalcium
Kalcium behovs bland annat for uppbyggnad av skelett och tander, men har dven
manga andra livsviktiga funktioner.

Kalcium finns framfor allt i mjolk och mejeriprodukter. Kott, fisk, agg, baljvaxter
och grona gronsaker innehaller ocksd kalcium men i relativt sma mangder. De
basta kalciumkallorna for barn som inte ater eller dricker ndgra mejeriprodukter
alls och som inte ammas eller fir modersmjolksersittning, ar berikad grot eller
villing. Kalciumhalterna i dessa produkter varierar, men ar i allmdnhet nagot lagre
an i mjolk. Aven drycker baserade pa soja, havre, ris eller sesam innehaller en del
kalcium. Halterna i dessa varierar dock mycket och foridldrarna bér uppmarksam-
mas pa att de bor vilja en produkt som ar berikad.

Barn som varken far mejeriprodukter, berikad grot eller villing, eller berikade
vegetabiliska mjolkliknande drycker bor fa kalciumtillskott.

Jod

Jod ingar i skoldkortelhormonerna tyroxin och trijodotyronin, vilka reglerar
amnesomsattningen. I stora delar av varlden racker det inte att dta varierat for att
fa tillrackliga mangder jod. Det vanligaste sittet att 16sa problemet ar att berika
salt med jod. Allvarlig brist pa skoldkortelhormon under den tidiga barndomen
himmar den mentala och fysiska tillvixten och resulterar i dvargvaxt. I Sverige
infordes jodering hushallssalt och darfor forkommer inte jodbrist langre. Allt

salt ar dock inte joderat, och for att jodintaget ska bli tillrackligt 4r det viktigt att
uppmana foraldrar att anvanda de jodberikade sorterna till matlagning och som
bordssalt. Det racker med ett gram salt for att na upp till det rekommenderade
intaget av jod for ett litet barn. Andra jodkallor ar framfor allt fisk och skaldjur,
men dven mejeriprodukter.

Algprodukter som innehéller torkade alger och som siljs som naringstillskott
innehaller jod men kan i vissa fall innehalla alltfor hoga halter. Ett for hogt intag
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av jod kan paverka skoldkortelns funktion och leda till rubbningar i skoldkortel-
hormonbalansen. Radet till foraldrar ar darfor att inte ge barn algpreparat eller
andra kosttillskott som innehaller jodhalter som 6verskrider rekommenderat
dagligt intag av jod.

Jarn
Jarn ingdr i hemoglobinet i blodet, i manga enzymer och deltar i en rad funktioner
i bland annat lever, hjarna och endokrina organ.

Spadbarn och smédbarn hor till de grupper som har de storsta jarnbehoven, vilket
beror pa att de vixer fort. Allvarlig jarnbrist leder till jirnbristanemi och kan i
svara fall paverka barns mentala utveckling och kognitiva funktioner. Livsmedels-
verkets kostundersokning pd barn 2003 visade att 4-aringarna hade ett jarnintag
som i genomsnitt ldg pd den rekommenderade nivan, men relativt manga barn hade
ett lagre intag.

Kroppen tar i genomsnitt bara upp endast 5-10 procent av det jarn som finns i
maten. Vid jarnbrist okar kroppens formaga att ta upp jarn, men bara till en viss
grans.

Jarn forekommer dels i form av sa kallat hemjarn (det jarn som finns i hemoglobin
och myoglobin), dels som icke-hemjarn. Hemjarn, som finns i kott och blodmat, ar
lattast att tas upp En tumregel ar att ju morkare kottet dr desto hogre ar jarnhalt-
en. Det ar sdledes mer jarn i notkott dn i griskott, som i sin tur innehaller mer jarn
an kycklingkott. Dessa livsmedel innehaller ocksa en sd kallad ”kottfaktor”, som
kan forbattra upptaget av icke-hemjarn fran vegetabiliska livsmedel.

I vegetabiliska livsmedel ar halterna av jarn vanligen lagre och i form av icke-
hemjarn. De basta vegetabiliska jarnkallorna ar baljvaxter (arter, bonor och linser),
tofu, fullkornsbrod och grona bladgronsaker. Upptaget av jarn fran vegetabilier
paverkas av andra amnen. Vitamin C forbattrar upptaget medan fytinsyra som
bland annat finns i fullkornprodukter himmar upptaget av jarn. Fytinsyra kan
brytas ner genom langtidsjasning av brod, till exempel surdeg, eller genom blot-
liggning och groddning av baljvixter och fron, vilket dirmed forbattrar upptaget.

Jarnberikad villing och grot ar ofta viktiga kallor for smabarn.
For mycket jarn kan vara skadligt. Det ar dock bara i princip genom kosttillskott
man kan f3 i sig for stora mangder. Las mer under rubriken Kosttillskott med vita-

miner och mineraler.

Uppgifter om innehall av jarn och andra naringsamnen i 6ver 2000 olika livsmedel
finns i livsmedelsdatabasen pa www.livsmedelsverket.se.
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Zink

Zink ingar som en cofaktor i flera olika enzymsystem. Zink forekommer i manga
livsmedel som kott och fullkornsprodukter. Upptaget av zink fran bréd himmas av
fytinsyra, som bland annat finns i fullkornprodukter. Lds mer om fytinsyra under
rubriken om jirn.

Zinkbrist, som sannolikt ar mycket ovanligt i Sverige, kan bland annat ge
tillvixthamning, nedsatt immunforsvar och forsimrad inlarningsférmaga.

Kosttillskott med vitaminer och mineraler

Manga foraldrar oroar sig da och da over att deras barn dter daligt och undrar om
det far i sig tillrackligt av alla nédviandiga vitaminer och mineraler. I Sverige ar
risken for naringsbrist liten, med undantag for vitamin D och jarn. Det basta sattet
att fa vitaminer och mineraler 4r att 4ta livsmedel fran matcirkelns alla grupper.

Med undantag for D-droppar avrader Livsmedelsverket generellt fran att ge vita-
min- och mineraltillskott till barn. Anledningen ar att d4ven livsnodvindiga vita-
miner och mineraler kan 6verdoseras, om de ges i form av kosttillskott. Aven om
vitaminer och mineraler dr vilkinda dmnen saknas i manga fall studier om even-
tuella risker med hoga intag som specifikt ror barn. Barn har lagre kroppsvikt och
exponering av en given dos blir dirfor hogre dn for en vuxen person. Sma barns
metabolism ar inte heller fullt utvecklad vilket gor att sma barn kan vara kansligare
an vuxna for vissa amnen men mindre kansliga for andra. For vissa amnen ar det
relativt liten marginal mellan vad som ar nyttigt for kroppen och vad som kan leda
till negativa effekter. Exempel pa detta dr A-vitamin, D-vitamin, jarn och jod.

I reglerna for markning av livsmedel och kosttillskott galler speciella referensvar-
den for vitaminer och mineraler, “rekommenderat dagligt intag, RDI”. Dessa ar
faststdllda av EU och ska anviandas som referensvirden i den mangdangivelse som
ar obligatorisk for kosttillskott. Vardena baseras pa en sammanvigning av rekom-
mendationer for vuxna. Eftersom vuxna generellt rekommenderas hogre halter av
vitaminer och mineraler 4n barn kan RDI-markningen pa kosttillskott for barn bli
missvisande. Detta kan i sin tur innebdra att foraldrar 6verdoserar kosttillskott till
sina barn.

En del barn kan behova kosttillskott, till exempel pa grund av livsmedelsallergi,
overkanslighet eller annan sjukdom. Barn som misstanks behova kosttillskott bor

remitteras till dietist eller likare.

Lis om hilsokostprodukter i avsnittet Amnen i maten som kan vara olimpliga for
barn.
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Naringsrekommendationer

Kostraden om mat till spadbarn och smabarn grundar sig pa de Svenska narings-
rekommendationerna for barn mellan ett och sex ars alder. Nuvarande svenska
naringsrekommendationer faststilldes 2005 och baseras pa gemensanna nordiska
naringsrekommendationer som grundas pa sammanstallningar av den vetenskap-
liga litteraturen. De nordiska nidringsrekommendationerna uppdateras regelbun-
det. En ny 6versyn av rekommendationerna pagar for narvarande och beriknas
vara klar 2012.

Rekommendationerna omfattar fordelning av energigivande naringsimnen (pro-
tein, fett, kolhydrater), rekommenderat intag av vissa vitaminer och mineralimnen,
referensviarden for energiintag och rad om fysisk aktivitet. Rekommendationer kan
variera mellan olika aldersgrupper. De giller for friska barn och inte fér barn med
speciella sjukdomar eller sarskilda behov.

Rekommenderat naringsintag ar inte detsamma som naringsbehov. Behovet dr den
mingd som krivs for att uppratthalla god niringsstatus och forhindra niringsbrist
hos en individ. Behovet varierar mellan individer. Rekommenderat intag ar satt sd
att det ska ticka behovet hos praktiskt taget alla barn i en dldersgrupp. Dessutom
omfattar rekommendationen som regel en sikerhetsmarginal som ska ticka ett
kortvarigt 6kat behov, till exempel i samband med kortvarig sjukdom. Behovet ar
darfor for de flesta barn betydligt ldgre dn det rekommenderade intaget.

Mainga nidringsimnen som tillfors via maten absorberas bara till viss del. I rekom-
mendationerna tas hansyn till hur stort intaget bor vara for att 6nskvard mangd
ska tas upp i kroppen.

Matens naringsinnehall varierar fran maltid till maltid. Det rekommenderade intag-
et giller for ett genomsnitt 6ver en lingre period, exempelvis en vecka. Om maten
ger tillrackligt med energi, har bra balans mellan de energigivande ndringsamnena
och dessutom ar varierad, dr forutsittningarna goda for att maten ska ge tillracklig
mingd av alla niringsimnen.

Nair det galler energi anges ett genomsnittligt energibehov, ett sa kallat referens-

virde. Referensvirdet for energiintag anges i naringsrekommendationerna i kilo-
joule (kJ) men i tabellerna som foljer har de dven riaknats om till kilokalorier (kcal).
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Fysisk aktivitet

I niringsrekommendationerna finns dven rekommendationer om fysisk aktivitet.
Minst 60 minuters fysisk aktivitet per dag rekommenderas for barn i alla aldrar.
Aktiviteterna bor vara sa varierande som mojligt for att ge optimala mojligheter att
utveckla alla former av fysisk formaga inklusive hjart- och lungkapacitet, muskel-
styrka, flexibilitet, snabbhet, rorlighet, reaktionsférmaga och koordination.

Rekommendationer och referensvirden

Referensvirden for energiintag

Alder Vikt Uppskattat energibehov  Uppskattat energibehov
kg kcal/dygn k}/dygn

6-11 man 9,1 760 3200

[2-23 mén 1,6 980 4100

2-54r 16,1 1270 5300

Rekommendationer for proportioner mellan de energigivande niringsimnena anges som procent
av den totala energin (E %).

Alder Protein Fett Kolhydrater
Barn 6-11 man 7-15 E% 30-45 E% 45-60 E%*
Barn 12-23 man 10-15 E% 30-35 E% 50-55 E%*
Barn > 24r

och vuxna 10-20 E% 25-35E% 50-60 E%*

* Andelen av renframstillda sockerarter (sackaros, fruktos, stirkelsehydrolysat etc. som komponent
i livsmedel eller tillsatt vid matlagningen) bor inte utgéra mer @n hégst 10 energiprocent

| g protein eller kolhydrater ger 4 kcal
| g kostfibrer ger 2 kcal
| g fett ger 9 kcal

| kecal = 4,184 kJ

| kilojoule (k]) = 0,240 kcal
| megajoule (M]) = 1 000 kJ
| 000 kcal = ca 4,2 M|
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Rekommenderat intag av vissa ndringsimnen per dag

Alder VitA | VitD | VitE | Tiamin Riboflavin | Niacin | VitBe | Folat | VitBi2 | Vit C
RE* wg | alfa- mg NE#* mg Hg Hg Hg mg
mg TEX*

6-11'man | 300 10 3 0,4 05 04 50 0,5 20

12-23 mén | 300 10 4 05 06 7 0,5 60 06 25

2-54r 350 | 7.5 5 0,6 0,7 0,7 80 0,8 30

Alder Kalcium | Fosfor | Kalium | Magnesium | Jdrn Zink Koppar Jod Selen

mg mg 8 mg mg mg mg Hg Hg

6-11 man 540 420 11 80 8 5 0,3 50 15

12-23 man 600 470 1,4 85 8 5 0,3 70 20

2-53r 600 470 1,8 120 8 6 0,4 90 25

* Retinolekvivalenter | RE = | mikrogram retinol = 6 mikrogram b-karoten

**alfa-tokoferolekvivalenter | TE = | mg alfa-tokoferol

*#* Niacinekvivalenter (NE). 60 mg tryptofan = | NE= | mg niacin.

Exempel pa rekommenderat dagligt intag av energi och vissa ndringsamnen

for en |-dring som viger 12 kg.

Energi: ca 980 kcal (4100 kJ)

Protein: 25-37 g (10-15 energiprocent)

Fett: 33-38 g (30-35 energiprocent)

Vitamin D 10 ug

Jarn: 8 mg

Kalcium: 600 mg

Exempel pa rekommenderat dagligt intag av energi och vissa ndringsamnen

for en 3-dring som viger 16 kg.

Energi: ca 1270 kcal (5300 kj)

Protein: 32-64 g (10-20 energiprocent)

Fett: 35-49 g (25-35 energiprocent)

Vitamin D 7,5 pg

Jarn: 8 mg

Kalcium: 600 mg
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Andringar och uppdateringar

MARS 2012

Sidan 14.  Nytt avsnitt om tillskottsnaring.

Sidan 15. Ny ruta om rad till fordldrar som vill ge mer dn pyttesma smakprov
fore sex manader.
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