Introduktion til overgangskost

Barnet skal veere over 4-6 mdr. fgr det far andet end modermaelk eller erstatning, s& mave-
tarmsystemet er klar til at fordgje maden. Tungen begynder at kunne bruges til andet end at
sutte med, og kan efterhdnden fgre maden bagud i munden. Barnet vil aktivere kaberne og
gradvis begynde at tygge.

Dit 4-6 mdr. gamle barn er parat til at spise :

Dit barn er parat til at spise, nar det kan holde hovedet, ser nysgerrigt pa maden, 8bner munden
for skeen og kan sidde hos en foraelder. Vaer opmaerksom p3, at det er svaerere for barnet at
spise, nar det er halvt liggende i en skrastol.

Veelg et tidspunkt pd dagen, hvor barnet ikke er for sulten eller for traet, s det er mere parat
til at préve noget nyt. Nogle bgrn spiser hurtigt store portioner, andre vil have sma
smagsprgver.

Start med en tynd gred.

De fgrste gange er maden smagsprgver, barnet gver sig pa at fa mad i munden, vaenner sig til
nye smagsoplevelser og konsistenser.
Mave-tarmsystemet skal ogsa vaenne sig til den nye mad.

Hvordan:
Szt ikke maden af i munden pa barnet. Barnet skal have lov til at nippe til maden
og fa en fornemmelse af, at leeberne har en aktiv rolle i at f8 maden ind i munden.



Tilbyd sma mundfulde i starten. Den fgrste tid skubber barnet ubevidst maden ud igen pga.
tungens vane med fremadrettet suttebevaegelser. Lidt efter lidt lzere barnet at fa maden
transporteret ind mod svaelget, hvor den skal sluges/synkes.

I starten kan barnet komme med opkastningslyde, som om det er ved at blive kvalt. Det
skyldes, at barnet ikke har lzert at styre tungen endnu og maden kommer langt bagud i
munden og aktiverer opkastningsrefleksen. Forsgg at tage det roligt og lad barnet gve sig.

Den fgrste mad handler om at ggre barnet nysgerrig pa forskellige smage og konsistenser.
Tilbyd gerne barnet mange smagsoplevelser - det kan vaere med til at udvikle lysten til
forskellig mad senere hen.

Nogle bgrn bruger laengere tid til at vaenne sig til nye smagsoplevelser og skal prgve det
mange gange, fgrend de accepterer den nye mad. Det er ikke ualmindeligt, de sidder “laenge”
og ser maden an.

Nar barnet er 6-9 mdr gammel og kan sidde selv i den hgje stol :

N&r barnet kan sidde selv er det vigtigt, at stolen har en fodplade, sa barnets fgdder kan fa
fuld veegt pa fodpladen. Fodpladen skal placeres, sa bade hofte-knae og fodled er i ca 90
graders vinkel. Det vil stgtte hele barnets kropsstabilitet, s& det er nemmere at styre brug af
ske og kop, men ogsa at styre tungens bevagelser.

Det vil ogsa vaere godt at der er 2-3 fingerbredde mellem saede og knaehase af hensyn til
blodomlgbet.

2/3 FINGERS -

OF SPACE

Lad sd vidt muligt barnet sidde med ved spisebordet dvs. uden "bordplade” pa den hgje stol.
Bordkanten skal helst veere ud for eller lidt over navlen, sa barnets skuldre er afslappede og
albuer bade kan stgtte bekvemt og kan bevaeges frit over bordet.

Denne hgjde giver barnet et godt overblik over bord og mad.



Lad barnet fa lov til at bruge sine sanser, lad barnet selv spise med fingrene, sa det kan fgle
og dufte maden.

Barnet vil begynde at virke interesseret i maden og begynde at kigger interesseret pa familien,
der putter noget i munden. Barnet vil maske begynde at reekke ud efter mad eller smaske, nar
de ser at andre spiser. Spis derfor sammen med dit barn, det er en hyggelig stund,

hvor I er sammen om at spise. Barnet iagttager jer foraeldre, bliver mere nysgerrig p& maden
og oplever glaeden ved at vaere sammen med andre omkring maltidet.

Barnet begynder at tage maden fra bordet og forsgger at putte det i munden.
Lad barnet holde pauser, sa det har tid til at laere og rumme nyt.

Giv madro!

Vis du selv synes maden er leekker med lyde "uhmm og ahh”.

Barnet bestemmer selv om det siger ja tak eller nej tak til maden, undlad at presse/ngde eller
aflede barnet til at spise.

Giv 0gsad barnet tid til at synke maden for det tilbydes noget at drikke.

Det er helt normalt, at bgrn i deres udvikling har “kraesne” perioder, eller i perioder spiser
mindre.

Forslag til mad bgrn selv kan sidde og spise og blive nysgerrig pa:
Blegselleri, barnet kan ikke bide et stykke af pga. traevlerne.

Kogte grensager f.eks. blomkal/broccoli med stilk (handtag)

Fast havregrad, der ikke glider af mellem fingrene.

P& fodevarestyrelsen hjemmeside kan I se de officielle kostrad og herunder, hvad I skal
begreense/undg? at give jeres barn



