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Foérord

Naringslara dr inte |att, inte ens ndr man ar barnlikare i
professionen. Dagens foraldrar 4r ambitiosa, ibland sa till
den grad att man som barnlikare maste lugna dem med att
sdga att allt faktiskt inte ar sd noga. Barn ar tdliga varelser.
Likval gar det inte att sticka under stol med att kosten ar
viktig. Barnens kroppar byggs av vad de iter.

Nir jag satt och ammade vart andra barn i soffan pa
landet kom min storasyster in och tittade pa hans marsi-
pangrisliknande bebiskropp och sa: ”Tank att varenda cell
i hans kropp kommer fran dig”. Det ar en fascinerande
och lite vacker tanke, men en tid senare nir jag satt med
plastskeden i hogsta hugg i det lindblomsgrona koket och
forsokte mata honom, tiankte jag: ”Varenda cell i hans
kropp kommer fran vad jag har itit och vad jag ger ho-
nom att 4ta. Ja, eller snarare vad jag faktiskt far honom att
ata”. Det var en lite mer skrammande tanke.

Jag haller pa att ligga grunden for mina barns halsa,
de tva viktigaste manniskorna i virlden for mig — och for
deras barns framtida hilsa. De anstrangningar som jag gor
eller inte gor, och huruvida jag lyckas med dem eller inte,
kan faktiskt gora skillnaden mellan sjukdom och hilsa,
mellan lidande och vdlmaga for mina barn.

Men att gora ratt ar inte latt. Barn maste ha i sig mer na-
ring per kalori 4n vuxna och dessutom har de relativt sett
mindre magsackar s naringen maste packas smart. Och
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sa var det dar med det stora jarnbehovet och saltrestrik-
tionen, D-vitamin och alla andra vitaminer. Vilket fett ar
egentligen bast? Och hur kommer man undan miljogifter
och tillsatser?

Det ar nog i den sarbarheten — radslan att gora fel — som
industrin kopplar sitt grepp om oss. Nagonstans dar la-
ter man sig Overtalas att industriell barngrot och burkmat,
som man knappt sjilv ens vill smaka for att kolla tempera-
turen, skulle vara de basta byggstenarna for ens barn. Det
ar makta markligt.

Nu ricker det inte heller att veta vad barnet behover
fa i sig. Man maste ju ocksa fa den lilla personen att vil-
ja dta exempelvis broccoli och leverpastej. Hur gor man
det? Och hur kommer det sig att vissa barn gapar som
fagelungar efter mer mat, nir mina barn mest kniper mot
skeden och vill 4ta sjdlva langt innan motoriken tillater?

Min erfarenhet som barnldkare ar att de flesta fordldrar
bekymrar sig 6ver maten och maltiderna. Dessutom har
man sillan marginal for det sura humér som kan drabba
en hel familj om en liten medlem inte 4tit. S4 dd gor man
omedvetet det som man vet fungerar och ger pastaskruvar,
mjukt brod och fiardiga kottbullar istillet for att prova nya
saker och att variera. Sa fastnar man i en falla av dilig mat.

Det ar inte sarskilt latt att vara foralder idag. Daremot
ar det latt att forlojliga var generations lyhordhet for olika
expertrad och vart satt att vaksamt lystra till det senaste
halsolarmet och bygga rapsodisk kunskap av googlade rad
och rén. Och vem ska man lita pa? Aven tillférlitliga killor
som BVC, Vardguiden, Livsmedelsverket och WHO, som
baserar sina rekommendationer pa vetenskap, ligger ofta
lite i kolvattnet eftersom det tar tid att dndra rekommen-
dationer som ska gilla en hel befolkning eller globalt.
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Nej, man madste vara proaktiv i sitt kunskapssokande
och man maste salla, vilket ar littare sagt an gjort. Vi sma-
barnsforildrar befinner oss ofta ute i somnloshetens tasse-
marker och behover lattillganglig kunskap, inspiration och
handfasta rad. Samtidigt behover det vi ldser vara sa sant
som mojligt. Man har inte riktigt ork for mer skramselrad,
metoder eller annu en prussiluska som mest laxar upp en.
Man behover helt enkelt just den har boken.

Vetenskapsjournalisten Ann Fernholm, som ar disputerad
i biokemi, har tidigare skrivit tvd mycket lasvarda bocker
Ett s6tare blod och Det sétaste vi har. Den hir boken hand-
lar om hur man introducerar mat till sma barn. Boken ar latt
att tilligna sig, lagom lang, vl forankrad i vetenskap och
faktiskt riktigt spainnande. Den ger fast mark att std pa vad
det giller naringslara men ockséd nya perspektiv pa hur vik-
tigt det ar for barnet att tidigt vanjas vid olika smaker och
konsistenser, samt hur introduktionen av potentiellt allergi-
framkallande 4mnen kan paverka barnets framtida hilsa.

Otillracklighetskanslor verkar vara en oundviklig del av
foraldraskapet och darfor ar det extra tacksamt att Ann
Fernholm har lyckats skriva en bok om nagot si kom-
plicerat som att ldra barn att dta pa ett sitt som gor att
man kanner sig inspirerad och tanker att det dir skulle jag
faktiskt kunna gora. Hon utmarker sig gentemot manga
andra bocker i genren genom att forhalla sig aktivt till de
studier hon refererar till. Det ger ett djup dt resonemangen
och vicker ldsarens eget kritiska tankande.

Sen maste det har med mat till barnen inte bli helt ratt
direkt och alltid; det kommer alltid att finnas dagar da det
ar en bedrift att steka ndgra prinskorvar och hilla upp
mjolk i ett glas, men de flesta dagar har man lite mer tid
och ork an sa.
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Sa borja grundliagga ditt barns framtida matvanor idag,
las boken! Lat Ann Fernholm vara er guide och ta med
barnen pa en av deras livs viktigaste mest spannande resor,
det stora mataventyret!

Kajsa Kaijser

Specialist i Barnmedicin och ST-ldkare i Neonatologi, Astrid
Lindgrens Barnsjukbus, Karolinska Universitetssjukhuset.
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Om ditt barn framodver ska

gilla gronsaker, fisk och dgg-

rora behover du tidigt borja

trana barnets smaklokar.

Molnslojor rér sig 6ver den blekbla himlen. Havsytan kru-
sar sig. Det ar dagen fore midsommar och borjan pa ndgot
som ska bli en av de varmaste och vackraste somrarna pa
aratal. Vi dr hos ndgra vanner pa en mycket liten 6 utanfor
Arkosund i Ostergotland. Lunchen serveras pa bryggan,
dar batarna ligger fortojda. Vart barn sitter i en barnstol —
en sddan dar i vit plast med ett mycket praktiskt litet bord
till. P4 huvudet har hon en vit- och bldrandig solmossa
som slokar lite 6ver 6gonen. Haklappen ar alldeles ny. Det
ar dags for hennes allra forsta maltid i livet.

Min man har sett fram emot 4-mdnadersdagen, da vi
kan borja ge var dotter riktig mat. Han doppar spetsen pa
skeden i purén och liter henne smaka. Hon gapar nyfiket
och nar maten kommer in i munnen grimaserar hon en del.
Det mesta dker ut igen — men hon vill ha mer. Smakar igen.
Snart ar hela ansiktet kladdigt av majs- och potatispuré.
Majs- och potatispuré fran Semper.

Varfor industritillverkad mat?

S4 har i efterhand kan jag undra varfor vi valde burkmat.
Hur kom vi pa att vart barns forsta smakupplevelse skulle
vara en industritillverkad puré? Och hur kom det sig att
detta i princip var det enda som hon fick under hela sitt
forsta ar? Vi at potatis till sillunchen dar pa bryggan. Vad
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gjorde att vi inte smérmosade den och gav var dotter det
istdllet? Bade jag och min man hade pa ndgot vis fitt en
bild av att spadbarn inte riktigt talde att dta samma mat
som vi vuxna. Vi trodde att livsmedelsindustrin var battre
pa att laga mat at henne dn vad vi sjilva var. Men varfor?

Niar hosten kom var jag gravid pad nytt och mycket
trott. Mitt barn hade blivit drygt ett halvar gammal och
skulle pa allvar vanjas vid mat. Vid lunchtid korkade jag
upp en burk puré och virmde nagra skedar. Det gick at
valdigt lite. Hon hade verkligen ingen glupande aptit. Det
var egentligen bara en av smakerna som gick ner: nudlar,
skinka och tomat. Den maten fick hon var och varannan
dag. Den roda, rinniga purén luktade allt annat dn gott
i mitt konstanta tillstind av litt illamdende. En dag fick
jag kviljningar och blev tvungen att rusa till toaletten. Jag
kdnde mig desperat. Barn behover ju ha mat — hur skulle
jag klara av det har? Att springa och krikas sa fort det var
dags for lunch var liksom for jobbigt. Jag pratade med min
mamma som foreslog att jag skulle tugga tuggummi for att
slippa kdnna lukten av burkmaten. S& dar satt vi, jag och
mitt barn. Hon kladdade med tomatsmeten 6ver hela sig
och jag tuggade tuggummi med stark mintsmak.

Jag ska inte vara for hard mot mig sjilv. I[dén om att
barn mar bast av industritillverkad mat ar inte helt och hal-
let min egen. I en broschyr om barnmat - riktad till nybliv-
na foraldrar — ldser jag: ”Bade villing och barngrot fran
barnmatstillverkarna ar bra och naringsriktiga produkter.”
P4 foretaget Nestlés sajt finns en fragesport dar man lar sig
att barnets matsmaltningssystem ar moget forst vid tva ars
alder — darfor ar det viktigt att veta vad som passar for sma
barn att dta. Implicerat: har du ingen koll, lita pa oss.

Det var ocksa sa jag tankte, att industrin hade koll pa
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risker for allergier och behovet av vitaminer. De tillsdtter
allt som behovs, forutsatte jag. Tilltron till min egen for-
madga var av ndgon anledning i princip obefintlig, en dok-
torsexamen i biokemi till trots. Utdver detta fanns radslan
att for mycket salt skulle skada mitt barn. Kunde hon verk-
ligen 4ta till exempel vanligt kopesmor, som ju ar saltat?
En dag mixade jag dndd ihop en kottfirssds eftersom jag
ville ge hemlagad mat en chans. Nagon hade sagt att en del
barn gillar lite kryddad mat, sd jag hade i en gnutta vitlok
och oregano. Min dotter spottade och fraste. Vi gjorde ett
nytt forsok ndgon dag senare med samma reaktion, s den
maten dkte i soporna.

Nu i efterhand har jag insett att jag begick varje fel en
fordlder kan bega nar det giller att lara sin bebis att dta
mat.

Du och ditt barn behéver smaktrana

Den har boken ar till alla er nyblivna foraldrar. Jag vill ge
er den kunskap och de perspektiv jag sjalv inte hade, men
som jag sd innerligt onskar att jag hade haft. Barn behover
lara sig att dta den ndringsrika mat som deras kroppar ar
gjorda for. Ingen generation har burit pa s mycket 6ver-
vikt som dagens barn och en orsak dr den skrapmat som
manga av dem far smak for. Som foralder dr det sa latt
att hamna i sotsaksfillan. En del barn dter knappt nagon
frukost om yoghurten och flingorna inte dr laddade med
socker.

Om ditt barn framover ska gilla gronsaker, fisk och dgg-
rora behover du tidigt borja trana barnets smaklokar — och
dven kinslan av att ha olika konsistens i munnen — redan
under det forsta levnadsaret. Du och ditt barn behover ge
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er ut pa ett dventyr tillsammans och utforska mat bortom
det sota och mjuka. Ganska snart blir det namligen mycket
svarare att introducera nya smaker. I tvdarsidldern gar de
flesta barn in i ett stadium av kridsenhet — forskare kallar
det for neofobi. Barnen blir misstinksamma mot det mesta
som de inte dr vana vid att dta. Vi aterkommer senare till
neofobin och smaktraningen. Forst ska vi bara avliva my-
ten om att barn har en viss smak inbyggd i sig fran fodseln.
Svenska restaurangers ”barnmeny” speglar hur myten om
barns smak ser ut i var kultur. Barn ska gilla hamburga-
re, kottbullar med potatismos, pasta med kottfarssds och
pannkakor. Sedan ska de ocksa ilska glass till efterritt.

Men lat oss ta ett steg tillbaka. Var kommer dessa in-
fluenser fran? Jo, bland annat fran USA och Italien, men
ocksa fran sockerindustrin. Om vi i var kultur istallet hade
influerats av Mellanostern kanske det hade funnits gurk-
mejakryddad farskallesoppa pa barnmenyn. Det dr nam-
ligen vad en tonaring fran Afghanistan helst dter. Nu ska
du fa mota Razeq Boustani. Han har precis blivit vuxen
och befinner sig pa andra sidan av sin barndoms smak-
resa. Han fir tjana som exempel pa vilket smakspektrum
en person kan utveckla om hon eller han far ett smakaven-
tyr som skiljer sig fran det nutida svenska. Razeq har till
exempel aldrig lart sig att gilla det sota.
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Barnsmak: dxr
Gultuellt



