Fgdevarer der kraever seerlig opmarksomhed

e Ris (indeholder arsen, som kan vaere kraeftfremkaldende) derfor anbefales ikke at fa
risbaseret grgod hver dag. Undga riskiks og risdrik til barnet.

e Frosne beer (skal boblekoge 1 min. - kan indeholde virus)

e Fuldkorn og kerner (kernefattigt brgd indtil 1-arsalderen, pga. risiko for Igs affgring)

e Horfreg og solsikkekerner skal undgas i sterre maengder (pga. indhold af tungmetaller som kan
skade nyrerne).

e Store rovfisk, ogsa tun fra dase, skal barnet ikke spise fra 0-3 ar pga. stort indhold af kviksglv,
som pavirker hjernens udvikling negativt.

o Bgrn mellem 0-3 ar bgr spise varieret af fede fisk, som laks, sild og makrel, og magre
fisk som sej, skrubber, rgdspzetter og torsk.

¢ Honning, ma ikke tilbydes til bgrn under 1 ar (pga. bakteriesporrer)

e Kanel, kan gives i begraensede maengder. Gaelder ogsa kanelholdige bagveerk. Kanelsukker pa
fx risengrgd, kan gives i begreenset omfang i et kanel-sukker-blandingsforhold, som giver svag
kanelsmag (indeholder Kumarin, som kan skade leveren).

e Spinat, rgdbede, fennikel og selleri frarades til bgrn under 6 mdr. | perioden 6 mdr-12 mdr.
ber disse grgntsager kun indga i barnets kost en gang i mellem, fx med 14 dages mellemrum.
(Dette pga. disse grgntsagers hgje nitratindhold, som kan medfgre opkastning og blafarvning
af huden)

e Peanuts, ra gulergdder og andre lignende fgdevarer. Frarades indtil 3-arsalderen, pga. risiko
for fejlsynkning og i veerste fald kvaelning.

o Det er dog vigtigt at tilbyde barnet forskellig frugt og grent, saledes at barnet kan fa de
vitaminer, mineraler og fibre, det har brug for. Desuden er det vigtigt for at fa
stimuleret barnets tyggemuskulatur.

e Rosiner og andet tgrret frugt, under 3 ar max 50 gram om ugen. 1 lille pk. Indeholder 15
gram. (pga svampegift, som kan veere kraeftfremkaldende)

e Salt, begraens brugen af salt. Barnet ma spise alm. hverdagsmad, men aktiv saltning bgr
undgas. Ma saledes gerne fa grgntsager, kartofler kogt med salt, smgr med salt

e Gluten, kan introduceres allerede fra 4 mdr. (fx fra havregrad eller gllebrgd)

e Grgntdrys, (ra persille, purlgg og andre krydderurter) ingen grgnt drys fgrste levear pga

jordbakterier i varm mad, ma gerne fa det pa kold mad.



Maelk

® 6-12 mdr.: Vand og modermaelkserstatning i kop

e 9-12 mdr.: sgdmeelk i maden og surmaelksprodukter (A38, tykmaelk, sedmaelksyoghurt) kan
tidligst gives fra 9 mdr. (% dl stigende til 1 dl ved 1-arsalderen).

e 13r:Vand og Letmalk i kop. + surmaelksprodukter.

e 2 ar: minimalk, skummetmaelk, keernemaelk + surmaelksprodukter.

e Proteinholdige produkter (fx skyr, ymer og ylette) bgr fgrst gives fra 2-arsalderen.

Generelt

v" Bgrnialderen 6 méneder til 2 ar kost afspejler de officielle kostrdd, dog med modifikationer. Smé bgrn
har generelt brug for en mere fedtholdig og mindre proteinholdig kost end stgrre bgrn og voksne.

v" Der bgr tilstraebes variation i kosten, saerligt har variation i kosten i de fgrste levedr, vist sig at have en

positiv indvirkning pa at forebygge kreesenhed senere i livet.

v" For at sikre barnets jernindtag, skal barnet have en varieret kost indeholdende kgd, grentsager og
frugt allerede fra 6 maneders alderen. Modermalkserstatning er ogsa en kilde til jern. (Da man efter
de nye kostrad, ikke lzengere anbefaler at give jerndraber. OBS: andre regler gaelder for praemature).
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