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Barns matlust

En tipslista pa sant som kan vara hjalpsamt for att barn ska utveckla en
bra relation till mat och lara sig att lyssna pa sin egen kropps signaler

Gor maltiden till en trevlig stund. Ge barnet mycket positiv uppmarksamhet
och kontakt for att det &r med och deltar oavsett hur mycket hen ater.

Var en forebild. At sjélv och visa att du tycker att det &r gott.

Skapa rutiner for maltider och mellanmal. Undvik smaatande mellan malen
som minskar barnets hunger nar det ar dags for ex. middag.

Barnet bestammer vad det dter och hur mycket. Du som foralder
bestammer vad som serveras och nar.

Servera maten pa sitt som barnet tycker om. Uppdelad, ihopblandad, mild
eller smakrik!

”Tacomodellen”. Att servera olika mat for sig i sma skalar kan hjalpa barn att
vaga prova ny mat.

Kul att ata sjalv. Ha mer fokus pa att lata barnet utforska maten an
bordsskick.

Korta maltiden. Maten kan plockas bort efter ca en kvart om barnet inte ar
intresserat av att ata och sitta kvar vid bordet.

Ta med barnet. Handla, laga mat och duka tillsammans, engagemang och
delaktighet kan 6ka barnets intresse for maten.

Gor maten roligare. Duka eller servera lekfullt.

Gor det som funkar!

Undvik foraldrafallor:

Anvand inte mat som trost, beldning, muta eller bestraffning.
Tjata inte om att barnet ska ata och berom inte heller barnet nar hen ater.
Kommentera inte mat som lamnas kvar pa tallriken.

”Tips for att 6ka barnets matlust” pa 1177.se
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