‘#3
Alands hiilso-
& sjukvard

Mat och maltider for sma barn
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Maltidsordning

Bade barn och vuxna mar bra av att ata frukost, lunch och middag samt 2-3 mellanmal
med ungefar 3-4 timmar mellan maltiderna. Sma barn behdver mat ofta eftersom de inte
kan ata sa stora mangder at gangen, och genom att ata regelbundet blir portionerna oftast
lagom stora.

Det ar bra om samma maltidsrytm foljs pa bade vardagar och helgdagar. De vuxna
bestammer dver mattiderna och vad som ska atas och drickas, aven om barnet till viss del
far vara delaktig i att valja, laga och portionera sin maltid.

Ett barn bor inte dta ensam, en vuxen ska ndrvara vid maltiden dven om denne inte
ater sjalv. Berom och uppmuntra garna barnet och uppmarksamma positiva saker vid
maltiderna, det ger 6kad matgladje och ett framjar ett gott férhallande till mat!
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Huvudmaltiderna ska innehalla en bra kombination av kolhydrater, protein och fett.
Kolhydrater ar t.ex. potatis, pasta, ris och bréd. Proteiner far vi fran baljvaxter, fisk, agg,
mjolkprodukter och kott. Fett finns i t.ex. olja och smor, men ocksa i avokado, saser av
olika slag, mjélkprodukter och kottprodukter.
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Frukostmaltiden kan
besta av till exempel
grot eller yoghurt/mjolk
och en smorgds samt
frukt eller gréonsak.

Frukt ar ett bra
mellanmal och

kan behovas pa
formiddagen om det
lang tid mellan frukost
och lunch.
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Lunchmaltiden bor
innehalla till exempel
potatis, pasta, ris

eller andra fiberrika
kolhydrater tillsammans
med en proteinkalla som
baljvaxter, fisk, kott eller

agg.

Dartill ingar farska och
tillagade gronsaker och
garna en smorgas samt
vatten eller mjolk.
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Mellanmal pa
eftermiddagen behdvs
eftersom det annars blir
for lang tid till middagen.

Mellanmalet kan besta av
till exempel yoghurt och
frukt eller smorgas med
palagg och gronsak samt
dryck.
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Middagen ska, precis
som lunchmaltiden,
besta av olika livsmedel
fran olika kallor. Det

ar bra att variera
mellan olika typer av
kolhydrater och protein
och grénsaker.
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Kvallsmalet ar viktigt for
en god nattsémn och
for att kroppen ska ha
naring och energi som
racker till nasta dag.

Ett kvallsmal kan besta
av samma saker som
andra mellanmal, grot
eller yoghurt/mjolk,
frukt eller bar, smorgas
med palagg och
gronsaker samt dryck.
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Tandborstning sker efter
kvallsmalet.




Matpyramiden

Matpyramiden anvands for att veta vilka livsmedel vi behdver ata mest av, samt
vilka vi ska dta mindre av. Den mat som ar nederst i pyramiden far garna ta stor del
i var kost, och den mat som ar 6verst ar sa kallad "sallanmat”, d.v.s. mat som vi inte

ska ata ofta.



Lat garna barnet vara med och laga mat, delaktighet ger barnet intresse for olika matratter och
livsmedel. Samvaron kring matbordet ar viktig, undvik att ata framfor skarmar.

GOr bra val i vardagen, helheten ar avgérande for en halsosam kost.
Att ata regelbundet ar halsosamt for bade vuxna och barn, och ger en bra grund
for goda vanor genom hela livet.

Att ata tillsammans ar bra for hela familjen.

Servera gronsaker, frukt eller bar till varje maltid.

Valj fullkorn nar du koper till exempel brod, pasta, ris och nudlar.

Valj fettfria mjolkprodukter eller produkter med lag fetthalt.

Servera olika sorters fisk 2-3 gdnger per vecka.

Anvand vegetabiliska oljor och fetter dagligen i matlagningen.

Vatten ar den basta torstslackaren, undvik drycker sétade med socker.
Socker och sockerrika livsmedel ats sallan.

Salt ska anvandas i mycket sma mangder.

Rott kott, korv- och kottprodukter ska inte atas dagligen.

Informationen i detta material dr delvis baserad pé “Tillsammans kring matbordet - kostrekommen-
dationer till barnfamiljer”, THL/Livsmedelsverket (Ruokavirasto) 2019
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