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10 vinkar till hjalp for ett
barn med selektivt atande

Uppmuntran, en positiv atmosfar och tid underlattar resan mot
ett modigt dtande. Inga snabbvinster utdelas i allmanhet for
breddandet av den selektiva dtarens matvanor, men med dessa
10 vinkar kommer man sa smaningom framat.

Presentera nya smaker och fédodmnen tillsammans med gamla favoriter.
G6m inte, utan ber&tta arligt vad som finns pa tallriken och uppmuntra till att smaka. Bjud vid maltiden alltid pa
nagot, som du vet att ditt barn sédkert tycker om.

Servera maten sa att fédodmnena &r latt igenkannliga.
For en del barn &r det lattare att smaka pa maten, ifall fédodmnena inte vidror varandra pa tallriken och &r latta att
kadnna igen. Gronsaker kan smaka battre var for sig, istéllet for blandade i en sallad.

Uppmuntra till att smaka, tvinga inte.

Trugande, tvang, utpressning och att jdmféra med andra barn forstor sédkert matlusten. Skuldbeldgg inte barnet
t.ex. for att det at smoérgasen, men huvudratten den gangen blev kvar pa tallriken. Fast uppmaérksamheten pa det
som lyckades (hur liten sak det &n &r). "Fint att tomaten atminstone var pa din tallrik, fast den &nnu inte kom &nda
till munnen”.

Portionera endast ut litet mat pa tallriken till en bérjan.
Alltid da det ar mojligt, 1t barnet sjalv ta 6nskad mangd mat. Man kan alltid ta mera mat, men en alltfér stor
portion kan genast fran bérjan lamsla en dtare som ar liten i maten.

At tillsammans s ofta som méjligt och servera samma mat at hela familjen.

Maten smakar med stdrre sannolikhet for barnet, ifall féraldrarna dter samma mat. Man kan &t barnet ta undan en
mera avskalad version, till exempel innan starka kryddor tillsdtts. En avslappnad stdmning vid matbordet och
gemensam tid med foraldrarna far dtandet att kdnnas trevligt och som en stund att se fram emot. Barnet tar
modell och Iar sig.

Bort med stdrande faktorer under maltiden.

Pipande telefoner och spel samt lekar som fortsdtter hor inte hemma vid matbordet. Beratta for barnet, nar
lekarna kan fortsatta igen. Ett bra satt att lugna ner matstunden, ar att ge barnet tid till att avsluta leken innan
maltiden. Visa som férélder modell och lugna ner matstunden, svara inte i telefonen eller snegla pa teven.

Ta med barnet i matlagningen.

Lat ibland barnet delta i matlagningen. Ocksa ett litet barn kan redan tvatta potatis, och de stérre kan gora
salladen. Det kan kannas lockande att smaka pa gronsaker som man sjalv térnat. Att smaka &ar lattare, da det inte ar
tvang att &ta. Ta vara pa dessa stunder — uppmuntra och berém barnet.

Hall barnets matrytm regelbunden.
Servera maten regelbundet, ocksa fastan den inte skulle smaka barnet vid varje maltid.

Kom ihag ett positivt matprat.

Ge uppmuntrande respons, da smakandet och &tandet gar ens en aning i dnskad riktning. Fastdn maten skulle
ldmnas oaten, sdg nagonting uppmuntrande, "I dag orkade du sitta riktigt fint vid matbordet, tack”. Det kan
kannas frustrerande da barnet inte dter, men hall dina kénslor i styr. Barnet k&nner den vuxnas oro och frustration.

Ett avslappnat férhallande till maten.

Ovillkorlighet i samband med &tandet boér undvikas, bade foér barn och vuxna. Betona inte matratternas
hélsoeffekter, eller dela in dem i tilldatna och férbjudna. Till exempel kan ett totalforbud for delikatesser bara 6ka
barnets intresse for dem. Ett flexibelt forhallande betyder inte det, att man alltid kan &ta det man vill. Det I6nar sig
inte att gdra nagot stérre nummer av delikatesser och inte heller att anvdnda dem som beldning, men visst ryms
ocksa de med i en mangsidig kost.
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