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Sundhedsstyrelsen
anbefaler, at
speedbarn ammes

fuldt til de er ca. 6
mdr.

Alder 0-4 maneder:

Barnets udviklingstrin: Det spaede barn har medfgdte
reflekser, herunder s@gge- og sutterefleksen, som
sammen sikrer at barnet finder vej til brystet.
Spisemanster: Sundhedsstyrelsen anbefaler, at
spedbarn ammes fuldt til de er ca. 6 mdneder. Nar
amningen fungerer, er det den bedste made at ernzere
sit barn pa. Hvis det ikke er muligt at f& amningen til at
fungere, eller amning fraveelges, gives
modermeelkserstatning pa flaske.

Forslag til kost: Modermaelk (MM) eller
modermeaelkserstatning (MME):

Udmalket MM kan holde sig i keleskab i 3 dggn. MM
kan fryses ned, og kan holde sig i 6 maneder i fryseren.
Rester af opvarmet MM skal altid kasseres.

Udmalket MM kan gives af et lille baeger eller af flaske.
Modermeelkserstatning (MME):

Modermaelkserstatning er udviklet, s& det ligner
modermaelk mest muligt. Der findes forskellige typer af
MME — tal med jeres sundhedsplejerske om, hvilken
type MME, der er det rigtige valg for jeres barn. Det
anbefales altid at bruge hgjt hydrolyseret MME i den
farste leveuge.

MME ved allergi:

Er dit barn disponeret for allergi og ikke ammes,
anbefales det, at barnet far MME med hgijt hydrolyseret
protein, indtil barnet er 4 méneder. Dette gives for at
forebygge allergi.

Maengden af MME: 0-1 mdr: 1/6 af barnets vaegt fordelt
pé 6-8 maltider i dagnet.

Fra 2-6 mdr: falder maengden gradvist til 1/9 del af
barnets veegt fordelt pa 6-8 maltider i degnet.

Kommentarer: Am dit barn sa leenge som muligt. Trives
barnet pd modermeelk, er det ikke ngdvendigt med
overgangskost fgr barnet er parat, omkring 5 maneders
alderen.



Giv D-vitamin draber nar barnet er 14 dage. Der gives
dagligt 10 mikrogram til barnet er 4 ar. Mgrkglgdede
barn skal fortsaette med D-vitamin hele livet — tal med
din leege om dette.

OBS! Spaedbgrn, som dagligt indtager 800 ml eller
mere af modermaelkserstatning med 1,3 mikrogram
vitamin D pr. 100 ml eller mere, skal ikke have D-
vitamintilskud.

Alder 4-6 maneder:

Udviklingstrin: Nar barnet er 4-6 maneder

begynder det at blive klar til skemad.

Ved 5-6 maneders alderen er mange bgrn seerligt
modtagelige for at prave noget nyt. | denne periode vil
der ofte veere et "dbent vindue”, hvor barnet er parat til
at starte overgangskost.

Barnets parathed viser sig ofte ved at barnet:

Har god hovedkontrol, laebekontrol (laver prustelyde),
tungen kan beveege sig frem og tilbage. Barnet er
interesseret og nysgerrig overfor mad og falger
foraeldre med blikket ved maltider.

Spisemgnster: Start med findelt/pureret skemad. Vaen
barnet til at drikke vand eller modermaelkserstatning af
kop.

Forslag til kost: Modermeaelk eller
modermaelkserstatning er stadig den vigtigste kilde til
ernzering. Grad: Majs, ris, hirse, boghvede og havre.
Sgrg for at variere gr@den, sa den laves af forskelige
typer gryn og mel. Grgntsagsmos: F.eks. kartofler, sgde
kartofler, gulergdder, blomkal, broccoli, squash, majs.
Varier kosten sa flest mulige grgntsager og frugter
smages. Spinat, fennikel, radbede og selleri ma farst
gives fra 6 maneder.

Frugtmos: F.eks. kogt able, paere, solbaer, hindbaer,
ribs, sveske, banan. Alle baer skal koges 1 minut.

Af kop: Modermeelkserstatning eller vand fra den kolde
hane. Lad 200 ml vand lgbe fra hanen inden brug.

Modermcelk eller
modermeelks-

erstatning er stadig
den vigtigste kilde
erncring




Kommentarer: Hiemmelavet grad eller mos skal
tilsaettes 1 tsk. fedtstof — fortrinsvis vegetabilsk olie —
samt MME til konsistensen er korrekt. Faerdigkabt gred
skal ikke tilseettes ekstra fedtstof eller MME.

Brug friske eller frosne gransager.

Man kan tilbyde %2 hardkogt aeg 2 gange om ugen som
en del af kosten. Dette kan reducere forekomsten af
allergi over for zeg.

Honning ma ikke gives far barnet er 1 ar.

Alder 6-9 méneder:

Udviklingstrin: Barnet er udviklingsmeessigt i en alder,
hvor det kan begynde at veere med ved bordet i
hgjstol. Barnet har god hovedkontrol og gver sig i at
bruge tunge og kaeber til at tygge maden.

Ved 8-9 maneders alderen udvikler barnet pincetgreb
og kan nu tage maden med fingrene. Desuden har
barnet god tyggefunktion.

Spisemgnster: For at tilpasse maden til barnets
udvikling, skal maden hurtigt ggres grovere og mere
fast i konsistensen. Det er vigtigt, at der tilbydes
varieret mad med mange smagsoplevelser og forskellig
tekstur. Lad barnet spise med haenderne og skaer
maden ud i sma stykker pa tallerkenen passende til
barnet. Suppler gerne méltidet med grad og mos, alt
efter hvor meget barnet selv spiser.

Fra 6-7 maneders alderen har barnet ikke leengere et
fysiologisk behov for mad om natten.

Forslag til kost: Modermaelk og modermaelkserstatning
er stadig en vigtig del af barnets ernaering og skal
udggre max 750 ml pr. dggn ved 9 maneders alderen.
Grad: Majs, ris, hirse, boghvede og havre. Tilsaet gerne
lidt frugt i greden, da C-vitamin fra frugten fremmer
optagelsen af jern. Grgntsager: Alle slags. Begraens
meengden af nitratholdige grentsager (redbeder,
fennikel, selleri og spinat) frem til 1 ars alderen.

De ma gives ca. hver 14. dag eller som 10% af et maltid.
Findelt kogt kad/fjerkrae/fisk: Svin, lam, okse, kylling,




kalkun, makrel, redspaette, aeg, ris og pasta. Det
anbefales at give fisk 2 gange om ugen, dog ikke
rovfisk. Barn under 3 Gr md ikke fa tun. Ked/fisk/fierkrae
skal tilbydes ved s& mange maltider som muligt.

Nar barn er ca. 8 maneder er de klar til at spise
rugbrad uden kerner (bondebrgd) med smgarbart
paleeg: F.eks. smgr, leverpostej, smgreost, makrel,
sildepostej, torskerogn, avocado, banan, g, kogte
grentsager. Frugt: Alle slags — frisk eller kogt. Af kop:
Vand eller modermaelkserstatning.

Kommentarer: Der er vigtigt at introducere kad og fisk
fra barnet er 6 maneder, da barnet har brug for
jernholdig kost, idet deres medfgdte jerndepoter er
opbrugt.

Alder 9-12 maneder:

Udviklingstrin: Barnet har nu udviklet en god
tyggefunktion og er i stand til at selte maden med
tungen. Barnet har god syns- og handkoordination.
Spisemgnster: Maden kan nu skeeres ud i mindre
stykker. Barnet kan begynde at sidde og spise selv med
haenderne og/eller gaffel. Barnet er ogsa i stand til selv
at drikke af kop med begge haender. Barnet begynder
nu at spise som resten af familien og er klar til at fa
familiens mad.

Forslag til kost: Modermaelk og modermaelkserstatning
er stadig vigtigt for barnet, men bgr i perioden trappes
ned fra 750 ml til 500 ml pr. dggn i takt med at
skemaden udger en stgrre del af barnets ernaering.
Dette er inklusive surmaelksprodukter og ost.
Grgd/mos: Alle slags grgntsager — ogsa som fintsnittet
rakost. Frugt: Alle slags — frisk eller kogt.

Findelt kogt ked/fjerkrae/fisk: Alle slags. Kad og fisk ma
nu ogsa veere let stegt. Surmaelksprodukter: 50 ml
stigende til 100 ml fra 9 maneders alderen. Undga
surmaelksprodukter med hgijt proteinindhold over 2 %
eksempelvis skyr, fromage frais, ymer, ylette, graesk




yoghurt og Danone bgr fgrst introduceres nar barnet er
ca. 2 ar.

Kommentarer: Det er fortsat vigtigt at variere barnets
kost, smagsoplevelser og tekstur. Tilsaet 1 tsk. fedtstof i
barnets mad indtil barnet er 13ar. Tarrede frugter, rosiner,
dadler, figenstang og figner bgr begraenses til 50 g om
ugen grundet et hgjt sukkerindhold indtil barnet er 3 ar.

Alder over 1 ar:

Udviklingstrin: Handterer nu fint spiseredskaber som
ske og gaffel, men ikke uden at spilde.
Spisemgnster: Flaskemaltider bar nu afsluttes.
Forslag til kost: Kost som resten af familien.
Meelkeprodukter bgr udgere 350 ml i degnet — max
500 ml. Komaelk introduceres farst, ndr barnet er blevet
1ar.

Fra 14ar: Letmaelk. Fra 2 &r: Minimaelk/Skummetmaelk
/Kaernemeaelk. Kommentarer: Barnet har brug for
mellemmaltider.

Barn bar ikke indtage hele ngdder, popcorn, ra
gulergdder og tun far 3 &rs alderen. M& gerne f3
malede/kvaernede ngdder og kogte gulergdder.

Det er fortsat
vigtigt at variere
barnets kost,

smagsoplevelser
og teksttur
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