Matnyttigt — dilemma i dagismaten

Annika Wesslén

En dietists foérhallande till matvanor och ’allman-
heten” liknar meteorologens nar det galler vad-
ret. En alldaglig foreteelse déar alla har mer eller
mindre vélgrundade &sikter, men dar man alltid
mots av ett stort intresse, som ger en god grund
att arbeta vidare med. Detta forutsatt att budska-
pet kan ges en sadan form att intresset bibehalls.
Vilken plats vill vi att maten skall hai den barnom-
sorg dar 3 av 4 kokerskor idag saknar kokerske-
utbildning och férskolldrarna ej heller utbildas pa
detta omrade? Hur skall mathaliningen organise-
ras? Hur paverkar matvanorna idag halsolaget ar
2030?
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Mat &r inte nagot man bara éter!

P& landet om somrarna nir mamma inte ville diska
ldt hon oss dta som “vildar”. Det bérjade med kyck-
ling och revbensspjill, men snart uppfanns nya ritter
ddr man kunde dta med fingrarna. En rulle hushalls-
papper och en pase att kasta skridpet i var allt som
behdvdes. Njutningen forhojdes atskilligt nir vi sam-
tidigt krop ihop framf6r brasan och berittade hemska
historier. Det gav en kuslig skon kiinsla av spinning
och dventyr. Fortfarande kan en flyktig doft eller
smak pa ett behagligt vis ateruppvicka liknande stun-
der 1 mitt sinne. Hur kommer Dina barn att minnas
middagen idag eller dagislunchen igar? Hur ir Dina
minnen frdn barndomens matbord? Hur starkt ar
sambandet mellan tidiga matvanor och dei vuxen
alder? I den vuxna virlden dr mat och dtande pa ett
sjdlvklart sdtt kringgdrdat av stimningsskapande ce-
remoniel. Levande ljus, blommor, vin, vackert pors-
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lin. I stunder for avkoppling och samvaro 4r matens
roll central. Minns att savil vuxna som barn “iter”
med alla sinnen. Det rdcker dérfor inte med att kunna
sdtta ihop en “néringsriktig” matsedel for den som
har till yrke att ordna barnens mat. Barnomsorgen har
dessutom det senaste decenniet dvertagit en allt stérre
fostrande roll frén fordldrarna. Den nya generationen
tillbringar manga timmar pa dagis och de attityder
barnen for med sig dérifran bor vara genomtinkta. |
det sammanhanget bor mat och itande inga bland
andra mer traditionella pedagogiska mal som sjilv-
kdnnedom, samarbetsformaga, gruppanpassning.

Matvanor grundléggs tidigt

De barn som gar i forskola eller 4r hos dagmamma
dter de flesta méltiderna utanfor hemmet. Atskilliga
av barnen i de forsta arsklasserna dr dessutom pa
fritidshem efter skolans slut. Detta betyder att barn-
omsorgen har ansvar for huvuddelen av de yngre
Kvalité
framhédvs som honndrsord inom barnomsorgen, men

barnens maltider under arbetsveckorna.

hur ofta diskuteras maten pa ett konstruktivt sitt?
Vad ldr personalen egentligen barnen om mat? Vilka
mojligheter ger vi barnen att utveckla en matkultur?
Vad idts? Och varfor? Hur ser matinkdpen ut? Vad
finns i skafferier och kylar/frysar? Styrs livsmedelsval
utifrén tycke och smak? I s fall vems? For den som
arbetar med barn ridcker det inte med det allminna
tyckande man kan hai andra matsammanhang — At-
minstone inte om man vill vara professionell. Vi vux-
na préglar barnen pa alla omraden. Vér instillning till
maten dr viktig for paverkan av niista generations

Hur kommer dina barn att minnas middagen
idag eller dagislunchen igdar?




Ett stort ansvar avilar landets kommuner som
borde erbjuda fortbildning till de anstillda.

matvanor, vilkas betydelse for god hilsa knappast kan
Overskattas.

Utbildning pa all nivaer

Grundliggande kostutbildning ges inte till studerande
pé forskollirar-, fritidspedagoglinje eller dagbarnvér-
dande kurser. Pedagogen besitter inte de kunskaper
som behovs for orientering till dnskade matvanor.
Matdiskussioner inom barnomsorgen fors i stillet
ofta utifrdn personliga preferenser. Viktiga special-
kunskaper saknas ocksd for sérskild hadnsyn till tex
invandrarbarn, vegetarianer, barn med olika dieter.
An virre ir att 75% av de som lagar maten, koker-
skorna, inte ir utbildade kokerskor. Jamfor detta tex
med att samma andel av forskolldrarna skulle sakna
sirskilt utbildning for sin verksamhet. ’Alla kan laga
mat — alla kan fostra barn.” Kinns det igen? Det ar
saledes en fraga om vilken standard — framfor allt
genomsnittlig standard — som vi onskar. Professio-
nalism eller tyckande. Uppfatta inte detta som ett
angrepp pa de redan verksamma. De gdr nog sa gott
de kan. Svagheten ligger i stdllet i bristen pd systema-
tisk utbildning. Ett stort ansvar avilar landets kom-
muner som borde erbjuda fortbildning till de anstéll-
da. Sadana atgirder skulle sdkerligen 6ka bade kun-
skap och intresse sérskilt hos kokspersonalen som dr
en pa flera omraden eftersatt grupp. Mathéllningens
betydelse for hilsa och férhindrande av sjukdom an-
ses numera sjdlvklar. Okande forskning kring kost-
och niringsfragor har visat ménga exempel pad det.
Aven omvirderingar av tidigare etablerade sanningar
sker. S& har tex ett helt nytt tinkande introducerats
inom diabeteskosten. Barnomsorgen #r en naturlig
plats att omsitta sddana ron i praktiken. For att det
skall ske effektivt och pa ritt sitt behovs upparbetade
kanaler som bara en medveten satsning pa utbildning
kan ge.

Vad &r bra matvanor?
Sma barn kan inte vilja sjdlva. Ansvaret dr dven hdr
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stort att inte frimst av bekvdamlighet 6verfora en mat-
kultur baserad pa rikligt raffinerat socker, mittat fett,
lite fiber, ensidighet etc. For att planera och laga god
mat, som vi dessutom mér bra av, kravs en del grund-
liggande kunskaper. Hir kommer nagra tips om vad
man skall tinka pa.

e Mailtidsordning — tre huvudmal och ett till tvé
mellanmal om dagen behodver barn i uppviéxtaldern.
Maten bor fordelas jamnt over dagen. Ett mellanmal
kan besta av en smorgés, ett glas mjolk eller en tallrik
fil/yoghurt och en frukt. Det minskar ocksé suget efter
snask.

o Medvetenhet nir det giller socker, fett och salt.
Barn dr stora konsumenter av manga livsmedel som
innehaller dolt socker”. Exempel dr frukostflingor,
O’Boy, sota drycker, ketchup, senap, nypon- och blé-
birssoppa. Socker i onddan kan undvikas genom ob-
servans. Lis alltid innehéllsdeklarationerna. P4 sam-
ma sitt ska “feta” matvanor hos barn inte uppmunt-
ras. Fettets hoga energiinnehall bidrar till dvervikt.
Samband med uppkomst av gallvigssjukdom finns.
P4 sikt okar riskerna for hjdrta och kdrlsystem med
hogt innehall av sirskilt mittat fett i maten. Vilj
darfor tex girna lattmjolk i stéllet for standardmjolk
sa foredras den smaken senare i livet ocksd. Samma
sak giller salt. Kop normalsaltat bordsmargarin. Har
vi vuxna en vana att anvinda salt pA maten, sa fors
vanan ldtt over till barnen. Var alltsa generellt forsik-
tig med socker, salt och fett. De fododmnen som dtes
dagligen 4r sirskilt betydelsefulla eftersom smé for-
andringar ger stora resultat rdknat pa arsbasis. Méng-
den matfett pd brod eller i matlagningen dr ett annat
sadant exempel. Det gir inte heller att grundligga
onskvirda matvanor hos barn om dessa inte delas av
de vuxna som foredomen.

e Oka fiberhalten i maten. Fiberrik mat okar tugg-
ning, 4r viktigt for mattnadskénsla, matsmaltning och
minskar mahinda risken for utveckling av elakartade
tumdorer i grovtarmen. Rotfrukter, gronsaker, frukt/
biar och grova sidesslagsprodukter dr viktiga fiber-
killor med karakteristisk smak att uppskatta. Exem-
pel pa hur man Okar fiberhalten i mat . ..

Byt Mot
mannagrynsgrot havregrynsgrot,
fullkornsgrot

grahamsgrot,
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Byt Mot

basmiisli eller flingblandning

raris

en del grahamsmjol eller lant-
vetemjol i pannkakor
fullkornsskorpor

frukt, bar

cornflakes, kalaspuffar
vitt ris
vitt mjol 1 pannkakor

veteskorpor
juice, saft

"Tallriksmodellen” — en méttstock pa hur man kom-
ponerar en sammansatt maltid:
e halva tallriken bor bestd av rotfrukter och/eller
gronsaker
e lite mer dn en fjardedel fylls med potatis, pasta eller
ris
e den minsta delen fylls med fisk, kott eller dgg
Vatten dr ett alternativ till mjolk som maltidsdryck.
Miénga barn dricker onddigt mycket mjolk. En nack-
del kan vara att mjolken méttar och minskar intresset
for variation i1 fodan. Ca 5 dl mjolkprodukter (fil,
mjolk, villing, i matlagning etc) per dag ir tillrdckligt.
Servera gidrna hart brod till maten och avsluta malti-
den med en frukt.

Gemensam matsedel

Att komponera en god och variationsrik matsedel for
en hel termin kan ha sina modor. Enklast 4r om
kommunens barnomsorg enas om en gemensam mat-
sedel. Fordelarna d4r manga. Det ir tidsbesparande
och forenklar anpassning till barn med specialkoster.
Utannonsering kan ske veckovis i lokalpressen. Sam-
ordnade inkOp ger battre priser. Detaljrikedom i mat-
sedeln upplyser om och garanterar kvaliteten p4 ma-
ten som serveras. Fordldrarna uppskattar sarskilt det-
ta liksom mojligheten att samordna med den egna
maten i hemmet. Barnen vill ocksd veta men kan inte
lasa. En samling bilder, fotografier eller teckningar,
som visar de vanligaste matritterna kan anvindas.
Dagens lunch hings i plastmapp och anslas pé limplig
plats.

Oka intresset

e Lek restaurang. Servera forst rakostsallad/gronsa-
ker med en isdrink (isvatten med lite citron) innan
varmritten kommer pé bordet. Finns det ingen annan
mat som distraherar och alla dr hungriga éts salladen

upp.
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Att lata barnen odla dill, grislok, persilja, kras-
se, groddar lockar dem att dta. Odla i krukor om
det inte finns ndgon rabatt.

e Odla sjdlva. Att lata barnen odla dill, grislok, per-
silja, krasse, groddar lockar dem att dta. Odla i krukor
om det ¢j finns rabatt.

e Handla négra rotfrukter. L4t barnen undersoka —
titta, kdnna, lukta. Gor en rotsakssoppa till lunch.

e Variera sockerkakan eller negerbollarna”. Baka
grahamsbullar, scones eller gor varma smorgasar till
mellanmal. Baka brod, gor smorgésar med gront och
példgg att serveras pa fordldratriffar eller drop-in kaf-
fe.

e Hilsa pa hos en bonde. Lét barnen rita och beritta
efterat vad de upplevt.

e Gor ett studiebesok 1 en fiskaffar. Kop fisk och lat
barnen hjilpa till att rensa. At fisken till lunch.

e Gor en egen filbunke och/eller farskost (recept VAr
Kokbok).

e Fruktleken. Rita och fdrgldgg 4 frukter p4 A4-pap-
per, en frukt pd varje papper. Sitt teckningarna pa
vdggarna tex i lekhallen. Ropa “banan” — barnen
springer till den vdggen osv. Fruktsallld — alla ramlar
i en hog pa golvet.

e Smaktdvling. Barnen far med forbundna dgon gissa
vilken gronsak man smakar pd. Man hjilper ocks4 till
att skala och skdra bitar av gronsakerna.

Temadag

En temadag om mat genomfordes med personalen pa
ett fritidshem och en lagstadieskola. Deltagarna var
200 barn och 28 ldarare. Barnen passerade atta sta-
tioner (flera dubblerade pga deltagarantalet):
Frukost: 1) "Kall frukost” — olika ingredienser blan-
dades till miisli, togs hem i pase att dta senare. 2)
”Varm frukost” — kokades havregrynsgrot, som ats
direkt. Dessutom fanns olika frukostalternativ upp-
dukade, som visade hur mycket barn behdver ita till
frukost och vad det kostar.

Trivsam miljé. 3) Man dukade och dekorerade dagens
skollunch. Hér ingick ocksd att duka till en riktig
festmaltid.
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Tandhdilsa. 4) Tandhygienisten talade om hur tédnder
skots. Videon ’Snobben borstar tinderna” visades.
“Innehdllsdeklaration’. 5) En utstéllning visade soc-
kerhalten i nigra vanliga livsmedel illustrerad med
forpackningar och antal sockerbitar de innehéller.
Sockerinnehallet dr dven for de flesta vuxna dverras-
kande hogt nir det framstar pa detta vis.

6) Av sega rattor kokte barnen klister som anvindes
till att gora ett mat- collage.

Motion. 7) Barnen at tva chokladbitar och fick sedan
motionera si linge att chokladens energi forbrukades.
8) Tipspromenad — en avslutning dér barnen fick
visa vad de lirt sig under dagen. Dagen avslutades
med att forildrarna pa kvillen inbjods till skolan.
Varje klass gjorde ett scenframtridande med en “mat-
sang” och efter det fick barnen se pa film. Fordldrarna
informerades under tiden om matens betydelse for
hilsa och humor. 1 samband med detta fick de ocksa
tillfdlle att titta pa4 vad barnen arbetat med under
dagen. Endast ett fatal uteblev da barnen var mycket
angeldgna om att fordldrarna skulle se dem agera.
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