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TIL FORALDRE MED SMATSPISENDE B@RN




— INDLEDNING

Det kan veere frustrerende og bekymrende, ndr man som forcelder foler, at
ens barn ikke spiser tilstraekkeligt med mad. Mad er en vigtig del af berns
veekst, udvikling og trivsel, og derfor rammer det os rigtig héardt, nar vores
barn ikke spiser nok mad.

Men hvad ger man med et smatspisende barn?

Der er mange gode rdd til, hvordan man kan gere dét at spise til en god
oplevelse og minimere stress omkring mad og madiltider. Negleordet er altid
talmodighed, men ogsd tryghed, naervaer og nysgerrighed er vigtigt.

6-trins-modellen er et kort og godt redskab, som man kan forsage sig frem
med, hvis man har et smatspisende barn.
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HVORDAN DEFINERER MAN ET SMATSPISENDE BARN?

Et smatspisende barn betyder, at barnet spiser meget lidt mad i forhold til
det, der normalt forventes i forhold til alderen, voeksten og
ernceringsbehovene.

Der findes dog ikke en simpel tjekliste, der kan fortcelle dig, om man har et
smadatspisende barn. Hvis man skal finde ud af, om ens barn er
smatspisende, krcever det at man observerer barnet, og er opmaerksom pd
det over en lidt loengere periode.

Du skal altsd veere opmaerksom pd barnets rutiner i dagligdagen, og
herudfra vurdere, om dit barn kunne vcere et smatspisende et af slagsen.
Her er det vigtigt, at vaere opmcaerksom pé, at et barn ikke er smétspisende,
fordi det kun spiser meget lidt til et enkelt mdiltid.

For at vurdere, om dit barn er smdatspisende skal du holde gje med, hvor
meget dit barn spiser i lobet af dagen. Derfor:

e Tag en snak med institutionen/skolen for at finde ud af, hvor meget dit
barn spiser, ndr det ikke er sammen med dig.

o Reflekter ogsd over, hvor meget mad dit barn far uden for
hovedmadltiderne.

e Hvis barnet har spist en raekke snacks som frugtstaenger, ostehapser,
saltstoenger, kiks, guleredder, agurker, chokolade, vingummi osv.
mellem eftermiddagsfrugten og aftensmaden, kan dette voere en arsag
til, at det ikke har s& meget appetit til aftensmaden.

e Det kan ogsd veere, at dit barn blot gennemgdr en normal periode, som
born ofte har, hvor de har scerlige proeferencer for bestemte madvarer
som spaghetti med ketchup eller frikadeller med kartoffelmos. Dette er
normailt, og det er vigtigt at huske, at bern kan have skiftende
spisevaner i forskellige perioder. S& lcenge dit barn har en generelt sund

udvikling og trives, er der ingen grund til unedvendig bekymring.
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— TRIN 1

HOLD MALTIDSSTRUKTUREN

Mad smager bare bedst, ndr man er sulten - det kender vi fra os selv. Det er
ogsa derfor, at det er ndr dit barn er sultent, at det er mere villigt til spise.
Det betyder pd& ingen mdde, at du skal sulte dit barn, for det kan give
bagslag, s& du skal serge for, at der er spisepauser, men ogsd pauser hvor
der ikke bliver spist. Og i pausen er der ingen mad og drikke udover vand.
Dette hjcelper barnet med lcere at mcerke efter, og fornemme forskellen pé
sult og meethed. Hvis man smdspiser hele dagen (vi kalder det at
“groesse”), s& fér man ikke meerket rigtig sult. Og gdr der for lang tid mellem
maltiderne, bliver man sé sulten, at man ikke smager maden ordentligt.
Nogle barn bliver endda treette og triste, hvis der gar for langt mellem
madiltiderne. Dette sker iscer, hvis man ikke har struktur, og barnet er vant til
at greesse.

Derfor:

Prov at holde mditidsstrukturen, det kan vaere at den pause kun skal vcere
1,5 time i stedet for 2-3 timer, men den skal stadig veere der.

* Hvor lang tid der skal gé mellem mdiltiderne vurderes individuelt, og kan
veere forskelligt fra barn til barn, men ogsa fra familiehverdag til
familiehverdag. Det vigtigste er, at der er pauser en gang imellem, og at
der er tidspunkter, hvor at nu spiser vi. Oftest hjcelper det, at barnene spiser
sammen med andre, sa se evt. om | ikke kan tilpasse jeres egne
spisevaner til barnets.
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— TRIN 2

FIERN PRESSET

"Det er forstaeligt at enske, at dit barn spiser mere, hvis du er bekymret for,
om det fadr nok mad. Dog kan dette pres ofte have en modsat virkning, og
gore spiseoplevelsen mindre behagelig. Ingen har lyst til at sidde i en
situation, som er ubehagelig. Derfor kan du risikere, at dit barn siger, at det
er feerdigt, blot for at komme veek fra den ubehagelig stemning.

- Prov selv at teenke p&, hvordan du ville have det, hvis der konstant var én
der kommenterede pd& din mad, hvad du spiste, hvad du valgte at tage pd
din tallerken, og hvor meget du spiste.

- Overvej, hvis du fik hele tiden, fik kommentarer som “du spiser ikke nok
grentsager”, “du spiser ikke nok mad”,"lhhh, hvor er du dygtig, at du har spist
alle kartofler”, “spis noget hurtigere”, “du skal spise dine guleradder forst”.
Det ville du ogsd blive treet af.

Hvis du nu sidder og tcenker “nej, s& mister jeg fuldstcendig indflydelse p&
hvad mit barn spiser,” s& husk p& ansvarsfordelingen!

® | forhold til ansvarsfordelingen mellem barn og forceldre, s& har du
allerede bestemt:

Hvad der er p& bordet af mad
Hvor der spises
Hvad tid der spises

Det er herfra barnets ansvar:
Hvad det spiser af det mad der stér pd bordet
Hvor meget det spiser

Derfor: FJERN FOKUS FRA DIT BARNS TALLERKEN! Lad dit barn spise uden at
loegge pres pd det.

Det geelder bdde negative og positive kommentarer.

Dit barn skal fole, at det kan spise i fred og ro, og at der er en god stemning
ved bordet.
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TRIN 3

LEG MED MADEN, SKAB NYSGERRIGHED, OG FJERN FOKUS FRA DET AT BARNET
SKAL SPISE.

Mange born, der ikke spiser nok, er ikke scerlig interesseret i maden. Og her
skal du ind i billedet. Du kan nemlig @ge interessen ved at oge deres
nysgerrighed pd maden.

Find fx ud af, om en tomat kan trille eller se noermere pd& broccoli. Ligner den
ikke et trce med sin stamme og grenne krone?

Opfordr barnet til at rere ved maden med fingrene. Nysgerrighed,
undersggelse og udforskning fremmer udviklingen af interessen. Dette
betyder, at voksne skal droppe kravene om, at barnet skal spise "pcent”. -
Disse kulturelle normer kan vente, mens barnet lcerer at spise.

Leg med maden: Det kan vcere frustrerende at se maden blive mast i en lille
hé&nd, men det er sddan, dit barn lcerer om konsistenser, strukturer og
temperaturer, hvilket er en vigtig del af at Icere at spise.

Veoer et eksempel: Barn efterligner, hvad vi ger, ikke hvad vi siger. Udforsk selv
maden; mcerk risene eller laksen mellem hoenderne og spis med fingrene.
Det vil inspirere barnet til det samme.

Derfor: Snak om maden, duft til den, moerk pé den, evt. mas den, leg fjollet
med den. Mdlet er at gere det trygt, sjovt og veekke nysgerrigheden hos dit
barn.

Lav sjove figurer af grentsager, prev nye former for pasta. - Kun fantasien
scetter groenser.

*NOTE: Det er naturligt, at det kan grise lidt, men dit barn vil med tiden Icere
at spise pcent.

Generelt rad: Hvis du ikke kan vecere i det med at lege og fjolle med maden,
sa lad veer'. Spisesituationen skal veere rar for alle ved bordet, og dit barn
kan hurtigt fornemme, hvis du ikke er komfortabel i situationen. Dit barn kan
opfatte det som pres og i veerste fald spise endnu mindre. Maske du kan
prove med noget sjovt bestik/spisepinde/food picks eller lign. i stedet.
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1TRIN A4

TRYGHEDSMAD

FDer skal altid veere noget tryghedsmad pé bordet — det ger, at barnet altid
kan finde noget mad pd bordet, som det kan lide, og det giver tryghed- og
lyst til at deltage i mdiltidet.

Tryghedsmad bliver ogsd kaldt safe food. Som navnet beskriver, sd er det
altséd mad, som dit barn stort set altid vil spise: Mad som barnet kender, og
er trygt ved at spise.

Tryghedsmaden skal indgé som en naturlig del af mdiltidet. Serverer du for
eksempel en grentsagssuppe, sd er det ikke pormmes fritter og nuggets, som
man serverer som tryghedsmad, men det kunne vcere flUtes, ris, pasta eller
kedboller. Noget mad som indgdr naturligt i mdltidet, og som hele familien
kan vecere en del af.

Veelg mindst én type tryghedsmad til hvert mailtid.

Forslag: Lav en liste over dit barns tryghedsmad — det skifter, s& det kan
veere sveert at holde styr pd. Listen skal derfor indeholde mad, som dit barn
kender, og er tryg ved. Nar du sé ved, hvad menuen stdr pd, kan du kigge p&
listen, og tilfgje den- eller de madvarer, som vil kunne passe til méitidet.

Prov at vcere opmeerksom pd, at variere tryghedsmaden. Hvis dit barn f.eks.
er tryg ved pasta, kan du preve at servere forskellige former for pasta. Det
samme gceelder ris og andre madvarer.
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— TRIN S

TAG BORNENE MED | KOKKENET NAR DER LAVES MAD

Nd&r barnet er med i kekkenet, ages barnets naturlige interesse for maden.

Nd&r | sammen bestemmer menuen, tilbereder maden og taler om
ravarerne, samt lader barnet smage til med krydderier, foler det ejerskab og
ansvar, og dette styrker barnets interesse og nysgerrighed.

Det er rigtigt, at det godt kan vcere tidskrcevende, at have bgrnene med i
kekkenet og lave mad, og har du ikke overskuddet til det i hverdagen, kan du
starte med en dag i weekenden. Bare ét mdiltid, én gang om ugen. - Start
med noget mad, der er simpelt, som du er god til at lave, og som ikke er s&
tidskroevende.

N&r det er blevet en succes, kan | altid udvide projektet.
Ogsd her er nggleordet tdimodighed — det betaler sig virkelig pd den lange
bane!

Alder. Inddrag gerne dit barn i madlavningen allerede fra tumlingealderen.
Det kan booste dit barns nysgerrighed overfor mad.

Forslag: Hvis | har mulighed for at lave en kekkenhave, kan det veere en god
mdde at lcere barnet om hvordan grentsager vokser og gror. Fra jord til
bord-konceptet lader til at veere meget inspirerende for bernenes forstéelse
af- og interesse for mad.
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— TRIN G

SKAB EN GOD STEMNING VED BORDET
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Det er afgerende, at skabe en god stemning ved bordet, da alle kan hurtigt
miste appetitten, hvis stemningen er ddrlig.

N&r | samles om middagsbordet for at hygge, kan der veere flere drsager til,
at dit barn ikke vil spise maden. Dette kan fere til en negativ stemning, hvis
barnet sidder og stikker i maden, vreenger pd ncesen eller endda begynder
at greede.

Med tdimodighed og opmacerksomhed kan | skabe en sund og glad
spisekultur, hvor barnet feler sig trygt og tryg ved maditidet. En god stemning
omkring bordet vil opmuntre barnet til at udforske maden, og udvikle sunde
spisevaner pd en positiv mdde.

Derfor:

Tal ikke om hvad eller hvor lidt barnet spiser.

&) Undlad i det hele taget at tale om barnets spisevaner ved bordet.
-Det vil pd ingen méde veere rart for barnet at blive omtalt under

mdltidet.

D Fjern alle distraheringer som fx tablets og mobiler

@ Skab en rolig atmosfoere og veer tdimodig.
Sid sammen som familie og tal om dagens begivenheder.
@ Nyd maden og skab en rar stemning omkring maltidet.
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— AFSLUTNING

Det kan veere rigtig sveert at have tillid til, at dit barn er i stand til at styre,
hvad og hvor meget mad, det har brug for. At dit barn lytter til sin krop og
spiser bade det mad, og den moengde, der skal til for at vokse stabilt og
forudsigeligt, kan vaere sveert at tro pd kan lade sig gere, men ikke desto
mindre er det faktisk sGddan barnet er indrettet.

Men det krcever is i maven at slippe kontrollen. - Det kan nemlig std i skarp
kontrast til den information, vi oftest mader om sundhed og erncering.

Den slags information er dog baseret pd kontrol og mistillid til kroppen, og
den almindelige opfattelse er derfor, at vi er afhcengige af ekstern kontrol
for at modstd "fristelser”. Med denne tankegang antages det, at vi ikke kan
regulere vores madindtag i overensstemmelse med kroppens behov.

Det er blandt andet denne tankegang vi skal have sat fokus pé& og
redigeret.

Du har ikke som forcelder kontrol over, hvad eller hvor meget dit barn spiser,
men du har kontrol over, hvordan du lader det pdvirke dig. Derfor er det
forste vigtige rad:

Lad barnet lytte til kroppen.
- Ogsa det smatspisende barn!

Kunne du teenke dig at here, hvordan jeg kan hjcelpe dig og din familie.
Bade med at finde de rette redskaber til lige netop jeres situation, men
ogsd hvordan jeg kan stette jer i processen, s& kan du nu booke en gratis,
uforpligtende samtale.

https:/ /www.gleerupcoach.dk/madrokontakt/
eller pd tif. 23202026

Jeg glaeder mig til at hjcelpe jer pd vej!

Mange hilsner
Mette
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