Handleplan for

kost og sundhed
April 2021

THISTED KOMMUNE




Indhold

FOPONd ittt 3
Et feelles grundlag for kost og sundhed i Thisted kommune........... 5
SUNANEASPIEJEN ..ottt 5
TANAPIEJEN ittt ens 7
Dagpleje, vuggestuer 0g barnehaver .......c.ccccvevevevnienienenecencennns 8
Tema 1: Rammer omKkring et Maltid........ccccevveevereeiiereeeeeeees 8
Tema 2: Barnenes deltagelsesmuligheder i madlavning............... 10
Tema 3: De officielle KOSTrad ......cccoeeeeeeneieneeieieeeeessesesesens 11
Tema 4: MaelkeproduUKLer ... eeeee e 12
Tema 5: Madpakker i dagtilbud..........cccovvevievininincinnenceeenns 13
Tema 6: Vi vaelger fuldkornsprodukter .........ccvveveveevenenenieneennens 15
Tema 7: Sundt fedt i KOSteN ....c.cvvveivieiieeeeeeee e 16
Tema 8: Indtag af SUKKET ..o 18
Tema 9: Maerkedage .....c.cuvueueririeirieienieie ettt 20
Tema 10: Fra jord til DOrd......coeveiveeniiereeeeeeeeens 20

Tema 11: Sveert med Nye MadVarer ........cccveeeveenseneneneseeneeenens 21




Forord

| Thisted Kommune er der udarbejdet en overordnet KOSTPO-
LITIK, som daekker omrader fra tandpleje, institutioner, skoler,
institutioner for misbrug og psykiske lidelser samt til zeldreple-
jen.

Et meget stort og bredt favnende omrade.

| denne handleplan vil vi gad mere i detaljen og szette fokus pa
0-6 ars omradet. For at kvalificere handleplanen, har styre-
gruppen bestaet af fagpersonale fra dagplejen, sundhedsple-
jen, tandplejen, vuggestuer og bgrnehaver samt ernaeringsas-
sistenter. Dette netop for at sikre os, at vi kommer godt om-
kring alle nye sma borgere i kommunen. Ydermere tager vi na-
turligvis afsaet i den paedagogiske leereplan som fundament.
Maltidsvaner og sundhedsadfaerd grundlaegges i barndommen
og har livslang indflydelse pa sundhed og livsstil i voksenlivet.
For at understgtte dette perspektiv, kigger vi ind i alt det om-
kringliggende ved kost. Et maltid handler om meget mere end
sunde madvaner og har lange arme til generel sundhed.
Maltid i vores dagtilbud (dagplejere, vuggestuer og bgrneha-
ver) er ogsa en social og kulturel rammesaetning om det, der
spises. Den ramme, dagtilbuddene skaber om maltiderne, kan
have lige sa betydningsfuld karakter som det, der reelt spises.
Vores intension er at bidrage til, at barnet udvikler sunde
mad-, spise- og bevaegelsesvaner tidligt i barndommen. Dagtil-
bud er et af de miljger, hvor barnet pa en naturlig made kan
leere sig sunde vaner og holdninger. Barnets sanser skal udfor-
dres pa madens smag, duft og konsistens. Det skal maerke for-
skel pa sult og maethed. Det skal meaerke den varme, nzerhed,
kultur og dannelse, der ligger i det at sidde sammen om et
maltid. Det skal ggres bekendt med den fantastiske biologiske

maskine, vi er udstyret med, som skal fodres med fysisk



aktivitet, mentalt velvaere, faellesskaber, neerhed og generel
god sundhedsadfaerd.

Vores ambition er, at vi med denne handleplan kan danne fal-
les fundament for alle 0-6-arige bgrn i Thisted Kommune. Et
fundament, som hvert omrade lokalt skal forfine, reflektere
over og satte i forhold til egen praksis, for at ggre handlepla-

nen naervaerende netop for deres bgrn.

God lzeselyst




Et faelles grundlag for kost og sundhed i Thisted
Kommune

Ved sund kost forstar vi kost, som er tilberedt af sunde, friske
og ernaringsmaessigt rigtige ravarer. Derfor far barnet tilbudt
netop den kost, som det har brug for, for at udvikle sig. En an-
den dimension er, at vi mennesker spiser med gjnene. Derfor
er det meget vigtigt for os, at maden ser lsekker og indby-
dende ud — og, at der er fokus pa at holde en god stemning og
atmosfaere ved maltidet. Barnet skal vejledes og preesenteres
for maden, sa det far lyst til at smage den.

Det er vigtigt, at barnet tidligt praesenteres for de gode kostva-

ner, da disse grundlaegges i barndommen.

Sundhedsstyrelsen beretter, at bgrn fra 0-4 ar skal have mulig-
hed for at bevaege sig sa meget som muligt i Igbet af dagen.
B@rn under 5 ar bevaeger sig spontant og fysisk aktivitet styr-
ker deres motoriske udvikling. De bruger kroppen til at udfor-
ske omgivelserne med, og til at skabe kontakt til andre. Gen-
nem bevaegelse leerer de ogsa deres egen krop at kende og far
en fornemmelse af kropsbevidsthed. Netop derfor, er det vig-
tigt at give bgrnene mulighed for at bevaege sig og have en sa
aktiv hverdag, som overhovedet muligt.

Fysisk aktivitet bidrager til en gget trivsel hos b@rn. Kropslige
lege bidrager til et bedre selvveaerd, en stgrre selvtillid, flere so-
ciale relationer og aktive bgrn fgler sig mindre ensomme i for-
hold til fysisk inaktive bgrn. Desuden har beveaegelse ogsa en
positiv effekt pa bgrns kognition dvs. bgrns indlaeringsevne,
opmarksomhed og intellektuelle feerdigheder. Dermed ses en
stgrre forudsaetning for, at bgrnene klarer sig bedre mentalt,
fagligt og socialt. Af disse grunde vaegter fysisk udfoldelse hgjt
hos vores dagplejere, i vuggestuer og bgrnehaver.

Viser bgrn i denne aldersgruppe af natur er nysgerrige og iv-
rige efter at bruge kroppen. Dette understgttes af fagligt



dygtige voksne, som vaegter og kender vigtigheden af denne
form for stimuli. Vi taenker, at bevaegelse og fysisk aktivitet er
en integreret del af hverdagen og fokuserer i denne handle-
plan derfor pa kost og sundhed.

Sundhedsplejen

Sundhedsplejens vejledning til familierne tager udgangspunkt i
Sundhedsstyrelsens anbefaling for kost og motion. Vejlednin-
gen formidles ved hjemmebesgg. Vejledning i amning indgar
som en vigtig del af formidlingen til foraeldrene.

Det anbefales at amme fuldt ud til barnet er 6 maneder. Am-
ningen har betydning for flere forhold i barnets trivsel, idet
maelken er tilpasset det enkelte barn og opbygger barnets im-
munforsvar. Undersggelser tyder pa, at det ogsa kan medvirke
til at hindre overveegt.

Amning er ikke altid muligt og vejledningen tager sa udgangs-
punkt i modermaelkserstatninger. Modermaelkserstatning til-
streebes at have sa hgj lighed med modermaelk som muligt.
Der er udviklet forskellige typer, idet bgrn har forskellige be-
hov.

Efter 6 mdr. er det vigtigt at komme i gang med skemaden, da
melk alene ikke lzengere dakker barnets ernaeringsmaessige

behov. Foraldrene introduceres og der udleveres materiale.

Derudover anbefaler Sundhedsstyrelsen ogsa, at barnet fra
det er 2 uger gammelt far tilskud af D-vitamin draber. Det er
pa daglig base og fortszettes, indtil barnet er 4 ar gammel.

Maengde pa 10 mikrogram i drabeform og tidligst, nar barnet

er 1% ar gammelt, kan det indtage en vitamintablet.

Fra barnet er 4 ar og opefter, anbefales det at give D-vitamin

tilskud i vinterhalvaret fra oktober til april




Tandplejen

En sund mund og en god tandstatus har stor betydning for
barnets generelle sundhed og velbefindende. Teenderne har
betydning for barnets tyggefunktion, sprogudvikling og derved
ogsa social trivsel. Et barn med caries eller tandkgdsbetan-
delse kan opleve smerter i munden og det kan derfor have
svaerere ved at tygge og spise sin mad, hvilket igen kan pavirke
den generelle trivsel.

At opretholde en sund mund uden tandsygdom kraever god
daglig mundhygiejne og sunde kostvaner, som bgrn er af-
haengig af voksenhjeelp til.

Det er vigtigt at vaere opmaerksom pa, at foraeldres/omsorgs-
personens egen viden, holdning og adfeerd smitter af pa bar-

net allerede i en tidlig alder.



Dagpleje, vuggestuer og bernehaver

Barn tilbringer ofte mange af dets vagne timer i dagtilbud.
Derfor er det vigtigt, at b@rnene far sund kost som ggr, at bgr-
nene far energi til at indga i en hverdag. Den sunde kost prae-
senteres for bgrnene i form af morgenmad, formiddagsmad,
frokost og eftermiddagsmad. Det er en varierende kost, hvor
bgrnene opfordres til at smage. Bgrnene deltager i bgrnefeael-
lesskaber, hvori der er mange at spejle sig i og det ggr, at bgr-
nene ofte far lyst til at smage pa det meste, som de prasente-
res for.

Der arbejdes kontinuerligt og fokuseret omkring “maltidet” i
hverdagen og personalet mg@der det enkelte barn lige netop
dér, hvor det er. Bgrn er nysgerrige efter at prgve nye retter
og fa nye smagsindtryk, men kan ogsa veere tilbageholdende
og skeptiske overfor "det nye”. Derfor er det vigtigt, at barnet
far mulighed for at smage "det nye” flere gange.

Vi arbejder bevidst ud fra, at personale i dagtilbud er rollemo-
deller og kulturbaerere i forhold til kost og sundhed. Vi skal pa-

tage os det ansvar, der ligger i at fa sunde varierede madva-

ner, madglade, samt skabe gode vaner og glaede.




Tema 1: Rammer omkring et maltid

Maltider og stemninger haenger sammen. Hvis vi formar at
skabe skgnne og gode rammer, sa er det lettere at fastholde
gode kost- og sundhedsvaner. Bgrn spiser ogsa med gjnene!
Vi skal have fokus pa det, der i den styrkede paedagogiske lee-
replan, hedder hverdagsrutiner. Maden og maltidet skal vaere
en overvejet og integreret del af dagligdagen. Et tidspunkt
med leering, integritet, faellesskab og omsorg. Selve fokus skal
fiernes fra den direkte mad til et stgrre helhedsorienteret bil-

lede af en dagligt tilbagevendende situation.

Nedenstaende er eksempler pa den padagogiske praksis i
dagtilbud:

Hvordan daekker vi bord?
+» Hvem ggr hvad, skal der altid vaere bade kniv og gaffel?
Er der servietter?

Hvordan kommer vi til bords?

** Erder faste pladser eller bestemmer bgrnene selv?
** Gar bgrnene ind pa samme tid?
+* Erder ro omkring det at komme til bord? Eller er det

ikke en vaerdi?

Hvordan tilbydes maden?
++ Sendes der fade rundt? Og er det efter tur?

@ses der op af en voksen, eller tager bgrnene selv?
Italesaettes maden?

Ggres maltidet til en leererig proces? - Eller skal det ga

lidt hurtigt, sa der kan veere madro?

L)

3

A

7 7
0.0 0.0

Nar der spises?
+* Tales der sammen bordvis? To og to?
% Laeses der hgjt, er der madro et par minutter eller hyg-
gesnakkes der?

++ Skal maden skaeres ud og ma bgrnene selv halde vand
op?

Bordskik?
+* Hvad ER bordskik?
¢ Skal man blive siddende, indtil resten af bordet er faer-
dig?

++ Stilles service pa rullebord, eller skal det blive staende?



10

Tema 2: Bornenes deltagelsesmuligheder i
madlavning

Nar personalet understgtter bgrnenes inddragelse i madlav-
ningen, anerkendes bgrnenes deltagelse uanset omfanget af
bidraget. Det indebeerer, at fokus er pa processen omkring for-
beredelserne, snarere end pa det endelige produkt.

B#rnenes deltagelsesmuligheder i madlavningen er betinget
af, at personalet skaber nogle tydelige rammer for, hvilke op-
gaver, bgrnene kan deltage aktivt i og fa medbestemmelse
omkring. Her er det vigtigt, at rammerne tilpasses bgrnenes
forskellige forudsaetninger, sa de oplever at kunne Igse de for-

skellige opgaver i forbindelse med madlavningen.

Bdrnene kan eksempelvis hjelpe med at tilberede maden -
smgre rugbred, veaelge palaeg, pille kogte 22g m.m. De kan ogsa
hjeelpe med at klarggre i forhold til borddeekning, saette ”lys”
pa bordet, finde servietter, en tallerken til “dig” og "mig” m.m.
Her ses den sociale dimension af maltidet, som er vigtig at
have for gje, sa bgrnene kan fungere og trives.

Ved, at personalet inddrager bgrnene i maltidet, understgttes
muligheden for, at de bliver selvhjulpne. Dette ses ved, at bgr-
nene far lov til at eksperimentere med maden, selv gser op pa
tallerkenen, sender maden rundt og spiser selv. Det er me-
ningsfuldt, at bgrnene far lov til at levne, da deres gleede ved
mad skal fremmes, ved at lytte til deres kropssignaler for sult

og mathed.
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Tema 3: De officielle kostrad

Vi fglger sundhedsstyrelsen anbefalinger om kost. Disse geel-
der fra barnet er 2 ar og opefter:

»

»

»

>

Spis planterigt, varieret og ikke for meget
Spis flere grontsager og frugter

Spis mindre kad- vaelg baelgfrugter og fisk
Spis mad med fuldkorn

Veelg planteolier og magre mejeriprodukter
Spis mindre af det sgde, salte og fede

Sluk tgrsten i vand

Nar barnet er mellem 0-2 ar, gar barnet fra at fd modermaelk/mo-
dermaelkserstatning til at kunne spise det mad, resten af familien
far.
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Tema 4: Malkeprodukter

I henhold til Sundhedsstyrelsens retningslinjer anbefales fgl-
gende:

Fra 0- 9. mdr. anbefales modermaelk og modermaelkserstatning.

Anbefalet deggnmangde mellem ca. 500-750ml.

Fra 9 — 12 mdr. anbefales modermaelk, modermaelkserstatning, lidt

surmaelksprodukt af sedmaelkstypen %-1 dl., stigende frem mod 1

ar. Barnet ma fa mad tilsat sedmaelk, dog max 1 dl. om dagen.

Anbefalet dggnmaengde 350-500 ml.

Fra 1-2 ar anbefales det, at barnet far letmaelk og surmaelksprodukt

af letmaelkstypen.

Nar barnet er over 2 ar, anbefales det at fa fedtfattige maelkepro-
dukter, dvs. skummet-, mini- og kaernemaelk, samt surmaelksproduk-
ter af samme slags.

Surmalksprodukter med hgjt protein indhold, som fx skyr, fromage
frais, ylette og hytteost kan indga i kosten i variation med andre sur-
maelksprodukter.

Anbefalet dggnmaengde 350 ml. og max 500 ml. Hvis barnet far
mere, er der risiko for mangel pa vigtige naeringsstoffer, da kosten

bliver for ensidig.

Fra 1 ar bgr den samlede maelkemaengde veere pa 3,5-5 dl om da-
gen. Nogle bgrn kan have brug for en lidt federe maelk, som fx let-

meelk til de er omkring 3 ar

| bernehaverne har vi valgt, at barnene ikke far serveret meelk til
maltiderne. De tilbydes maelk til havregryn/morgenmadsproduk-
ter om morgenen, men ellers er malkeindtag et foraeldrevalg.
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Tema 5: Madpakker i dagtilbud

Dagtilbuddene prioriterer frokostmaltidet hgjt, uanset om det
er tilvalgt madordning eller, om bgrnene har madpakker med.
Madpakken udggr omkring en tredjedel af dagens fgdevarer
for barnet. Derfor er det vigtigt, at den er sund, nserende og
bidrager med de vitaminer og mineraler, som bgrn skal have.
Det handler om at give madpakken en hand, at sikre variation,
at bevare en god stemning om opgaven og om at deekke bar-
nets behov.

Madpakken skal vaere naerende og varieret. Det er en stor
hjaelp, hvis madpakken ogsa er indbydende og farverig. Grgnt-
sager og frugt giver gode farver til maden.

Vi henstiller til, at madpakkerne, uanset om det er til frokost,
formiddag eller eftermiddag, ogsa lever op til de anbefalinger,

der ligger fra Sundhedsstyrelsen og den lokale anbefaling, der

udarbejdes i de enkelte institutioner.




14

Giv madpakken en hand:

En god og sund madpakke bestar af fem ingrediensgrupper -

en for hver finger.

”Gi madpakken en hand” er udarbejdet af Fgdevarestyrelsen.
Fingrene bestar af:

Grgnt, brgd, palaeg, fisk og frugt.

De fem fingre er en enkel model for, hvad der skal i madpak-

ken. Nar du er kommet hele handen igennem, sa har du

en sund madpakke - og du har efterlevet de 10 kostrad.

"G1' MADPAKKEN EN HAND"

Din hjzlp til en sundere madpakke

L BRBD - helst rugbred eller fuldkormsbrad
[ GRONT - snackgrent, salat eller palzeg

e PALEG - kod, g balgfrugter eller ost

®  FISK - mindst en slags fisk

Fa inspiration og hent folderen pa altomkost.dk

a

m? Milje- og Fedevareministeriet
= Fmdevarestyrelsen
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Tema 6: Vi vaelger fuldkornsprodukter

Br@d og kornprodukter er vigtige i dagens maltider. Brgd, mel
og gryn er fedtfattigt og bidrager med mange vigtige neaerings-
stoffer, kostfibre, vitaminer og mineraler.

Der kan godt vaere en del skjult fedt og sukker i brgd og boller.
Fgdevarestyrelsen anbefaler maks. 5 gram sukker og maks. 7
gram fedt i brgd. Specielt brégd med mange frg og kerner i, fx
solsikkekerner og herfrg, kan have et hgjt fedtindhold.

Velger du brgd med Ngglehulsmeerket og Fuldkornslogoet,

kan du vaere sikker pa, at der maks. er 5 gram sukker og maks.

7 gram fedt pr. 100 gram i brgdet.

Tips om brgd
- Velg brgd, der ggr dig maet i lang tid. Dvs. brgd med et
hgjt indhold af kulhydrater og kostfibre.
- Vealg brod maerket med Ngglehullet eller Fuldkornslo-
goet. Det sikrer et brgd med meget fuldkorn.
- Spis fuldkornspasta eller fuldkornsris til det varme mal-

tid et par gange om ugen.
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Tema 7: Sundt fedt i kosten

Ifglge Fedevarestyrelsen er fedt et energigivende nzeringsstof,
ligesom kulhydrater og protein. Derfor er det vigtigt, ikke at
veere fedtforskraeekkede, da kroppen har brug for en vis
mangde hver dag. Fedt er i denne benavnelse bade fedt og
olier.

Ved bgrn i alderen 0-3 ar er fedt og energi vigtigt for bgrnenes
dannelse af hjerneceller og for forskellige hormoner.

Nar bgrn bliver 2 ar, skal man ikke tilfgre noget ekstra. Her fgl-

ger man de samme rad, som man giver de voksne, selvfglgelig

i en anden mangde og de rigtige fedtstoffer.

Der findes to forskellige fedtsyrer, de maettede og de umaet-

tede.

Meettede fedtsyrer:

Det er dem, kroppen har brug for faerrest af. De findes i ani-
malske og vegetabilske fgdevarer — og isaer i harde mejeripro-
dukter som:

» Smer

» Ost

» Kodpaleg

Umeaettede fedtsyrer:

Det er dem, kroppen har brug for flest af. De omfatter det, vi
kalder de livsngdvendige fedtsyrer, som for eksempel omega 3
og omega 6.

De findes blandt andet i:
» Ngdder

Fro

Olier

Oliven

Avocado

YV YV VYV V

Fisk. Eksempelvis makrel, laks og sild.



Fedt skal derfor bruges i hverdagen. Man skal dog vaere op-

maerksom pa, hvilke fedttyper man bruger og, hvordan man

bruger dem, bade i dagplejen, vuggestuen og bgrnehaven.
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Tema 8: Indtag af sukker

De officielle anbefalinger lyder pa et sukkerindtag pa ca. 30 g.
sukker pr. dag for et bgrnehavebarn pa 3-6 ar. Et barn pa 0-2
ar anbefales helt at undlade at indtage sukker i kosten.

Slik, is, leeskedrikke, sodavand, kager og lignende indeholder

meget sukker og ma regnes for fgdevarer/drikkevarer med

tomme kalorier. Desuden har mange andre fgdevarer et mere
”skjult” indhold; det drejer sig fx om morgenmadsprodukter,

frugtyoghurt, muislibarer, kiks, brgd og boller.

Anbefalingen for drikkevarer:
B@rn under 3 ar: ingen s@de drikke
Born mellem 3-6 ar: max % liter sodavand/saft om ugen (sva-

rer til et alm. drikkeglas)

Fedevarestyrelsen har lavet nedenstaende illustration over
bgrns ugentlige raderum for indtag af tomme kalorier. Her
teenkes f@de- og drikkevarer, som hovedsageligt indeholder
tomme kalorier i form af sukker samt fedt og stort set ingen vi-
taminer og mineraler. Det er altsa den maengde, der er plads
til pa en hel uge for et barn, som ellers fglger kostradene og er

fysisk aktiv mindst 60 minutter om dagen.

Yo% Ugentligt raderum til tomme kalorier ... [}

S for bern 3-6 ar

t\’ %
oA gﬁ/g) QA

43
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Sukkerholdige fgde- og drikkevarer gger risikoen for overvaegt
hos barnet. Desuden har sukkerindtaget en direkte sammen-
hang med cariesforekomsten hos mange bgrn, da bakterierne
i mundhulen omsatter sukkeret til syre, hvilket kan give huller
i tenderne.

Selvom et produkt ikke indeholder sukker, for eksempel light
produkter eller ren frugtsaft, kan det stadig godt give syreska-
der, da pH-veerdien er lav. Syreskader opstar nemlig, nar syre i
drikkevarer (eller fgdevarer) atser teenderne. Emaljen kan
gradvist forsvinde, ogsa selvom taeenderne bgrstes godt hver

dag. Emaljen som er setset vaek, kommer ikke igen.

Bgrn risikerer nemt at komme over anbefalingen for indtaget
af sukker og tomme kalorier og det optager pladsen for sunde
madvarer. Pa baggrund heraf er det vigtigt at sgrge for, at ind-
taget af sukker er sa lille som muligt i institutionens dagligdag.
Vi vil ikke indfgre 0 sukkerpolitik, men vi vil pa det kraftigste
anbefale, at dagtilbud teenker alternativt, sundt og fravaelger
sa meget sukker, som overhovedet muligt. Vi kan ikke be-
stemme over sukkerindtaget i hjemmene, men vi kan sgrge

for, at vi som dagtilbud tilbyder sund, laekker og stort set suk-

kerfri mad.
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Tema 9: Maerkedage

| Igbet af et ar er der mange maerkedage, der skal fejres. Hvor-
dan fejrer man disse dage og ggr dem til noget saerligt, taenker
bade personale og foraeldre?

Der er fodselsdage, fastelavn, jul, halloween og lignende.

Vi har tradition for, at maerkedage skal markeres med hygge.
Vi forbinder det, med noget vi spiser — og gerne noget sgdt.
Fedselsdage fejres ofte med, at barnet medbringer kage og lig-
nende sgde ting. Julemaneden har ogsa mange traditioner,
hvor der indgar sgde sager. Samlet set giver alle disse maerke-
dage rigtig mange ”s¢de dage” pa et ar.

Det kan veere sveert at bryde op med traditioner og holdninger
til, hvordan ”vi plejer”, men man kan stille sig spgrgsmalet, om
det er barnets behov eller de voksnes? Hvorfor er der sa
mange, der synes, det er vigtigt, at man fejrer med sgdt? Og
skal der en kulturaendring til?

Vigtig er det, at der i dagplejen, vuggestuerne og bgrneha-
verne skabes dialog. Der skal veere foreeldreinddragelse, sa der

skabes grobund for nytaenkning og andre sundere mader "at

fejre” pa.
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Tema 10: Fra jord til bord

Der arbejdes ofte i aktiviteter/projekter og emneuger omkring
mad — "fra jord til bord”. Eksempler pa dette kan vzere, at per-
sonale og bgrn szetter kartofler, graver dem op, tilbereder
dem sammen, hvorefter de spises og det hele foregari en til-
bagevendende dialog om emnet og processen. Et andet ek-
sempel kan vaere, at personale og barn plukker abler og der
laves @blemost i en saftpresser. Herefter smager bgrnene pa
det og der skabes dialoger om emnet og processen. Slutteligt
far bgrnene en lille flaske med aeblemost med hjem. | disse

processer kan mange laeringsparametre komme i spil — ogsa i

trad med de styrkede laereplaner.
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Tema 11: Svaert med nye madvarer

Det kan veere en udfordring for foreeldre og personale at lzere
bgrnene at spise de sunde fgdevarer. Bgrn kan i perioder veere
skeptiske overfor nye madvarer og opleves dermed som
kraesne. Det kan skabe konflikter, men bgr vendes til en lze-
ringsproces. Mange bgrn har behov for at kigge, smage, un-
dersgge og dufte til maden mange gange, fgr de fatter inte-
resse og begynder at spise. Derfor skal man kontinuerligt mo-

tivere og samtidig have respekten for, at det kan tage tid

Barnet vil som udgangspunkt gerne samarbejde og gg@re foreel-
dre og/eller personale tilpasse. Konflikter i et maltid bgr der-
for altid fgre til et eftersyn af maltidet, hvor man kan stille fgl-
gende spgrgsmal: Hvor er fokus under mdltidet? Hvordan er
stemningen under mdltidet? Er gjnene kun rettet imod barnet
og det, det spiser?

De voksne skal reflektere over egne handlinger og reaktioner,
fremfor blot at rette fokus pa barnet.

Maden bgr italesaettes positivt, for eksempel “det spiser vi
sammen her i vores vuggestue”. Det er vigtigt at reintroducere
det mad, barnet ikke kan lide, mange gange. Tving ikke barnet
til at spise noget, men vak i stedet dets nysgerrighed. Forzel-

dre og personale bgr tage styringen og vise tydelighed. Det er

misforstdet omsorg, altid at give barnet den mad, det gnsker.
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