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Mad og
haenger

Lyst til chokolade, brug for gulerod.
Mad, felelser og vaerdier haenger sammen.

ad og folelser er
en del af hinan-
den.  Falelserne
haenger sammen
med vores vaerdi-
er, som er en del
aof vores overbe-
visninger.  Nogle
har et skab fyldt med slik, som bemn gerne m&
g4 hen og dbne og spise af, men berene ger
det ikke. De ved de kan f& noget sadt hvis de har
brug for eller lyst til det, men def sker sjzeldent.
Andre familier har sukker forbudt, eller gemmer
det vaek. Min oplevelse er at def s& er meget
mere inferessant, og at bernene ofte plager eller
sparger meget efter sukker ude eller nér der er
gaester. Det handler om felelser og de underlig-
gende veerdier. S& nér min lille datter ikke er
s& vild med sin gllebred, uanset hvad jeg putter
ovenpd af laekkerier, haenger det sammen med
at jeg ikke er s& vild med gllebred. Jeg har
provet pd alle méder at skjule det, men det er
&benbart skinnet igennem alligevel. En ubevidst

felelse og overbevisning om at jeg ikke kan
= lide ellebred.
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| min praksis som familieradgiver, op-
lever jeg en stigende problematik om-
P 9 kring mad. Det veere sig lige fra bam
@ \&éf; der spiser for lidt, for meget eller for
o, = usundt. Der er masser af felelser p& spil
F ~ omkring maden, og der bliver talt meget om
Y?}; . \&’ mad. Her blot med hos en madre gruppe i
—r ‘f{" o fo minutter, her bliver der talt om b&de vaegt
\ (\3‘? og mad. Jo mere def problematiseres og jo flere
R gine foreeldrene har pd deres berns mund og

tallerken, jo veerre kan det blive.

Smé bern kan lide alt

Born kan godt lide forskellige ting fra starten, og
er fra naturen nysgerrig og dben. Smagsleg er
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fra starten klar til ot mede nuancer og former,
uanset feender. Mange feenker at de helt smé&
ikke m& f& noget groft mad, for de kan f& det
galt i halsen. Det er ogs& en overbevisning. Man
skal selv maerke, hvorn&r man tror p& barnet kan
spise det ene og det andet udover at felge sund-
hedsplejen. | mange andre lande, smager smé&
bem mange forskellige krydderier og smagsvari-
anter. Mors maelk er sadt, s& det kan vaere svaert
for nogen at kunne lide smagen af kartofler. Ved
at sfarte med at give bernene banan, vaenner
man dem il det sede. Man kunne i sfedet, give
de smé& ef par forskellige varianter og smag, som
f.eks. avokado, ost, fisk. Smag, sansning og
konsistens har ogsa@ en faktor at spille. Men det
er sfemningen omkring bordet, der er det vigtig-
ste. Jo mere mor og far kan bringe ro og fred ind
i maltidet, des mere glaede og tro p& barnet de
udstréler, jo mere vil barnet gribe méltidet som et
godt sted at vaere.

Endvidere kan man med fordel szette forskel-
lige ting frem i sm& skale. Bern har méske den
ene dag brug for majs, det anden dag er de
mere 1il guleredder. Llade dem f& basiskost og sé&
vaelge noget selv derudover. Lad dem smage det
der er p& bordet, og hvis de ikke kan lide det,
s& er det et stykke rugbred med noget pélaeg.
Ofte kan det vaere en ide at smage noget igen
og igen, da vores smag aendrer sig lebende.
Nogen péstér af man skal smage ting @ gange,
for virkelig at have kommet rundt om man kan
lide det eller ej. Prov at droppe en masse hurtigt
junk food, og drop kiks inden maden. Tag sm&
blomkal i buketter eller lignende, mange ting er
ret laekre ndr de bliver skéret ud. Teenk i smat
men godt. Kvalitet frem for kvalitet. Dette gaelder
i ogsé madpakken, til sterre bern. Det kan godt
veere de andre ma f& slik med, men st& distan-
cen og holde fast, hvis du geme vil give dem
sundt med. Det kan vaere du synes det er ok
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folelser
ammen

med en maelkesnitte, men s& er det et valg du
har taget og s& hav det fint med def. Vi har lyst
fil chokolade, men brug for guleredder. Taenk i
lang og kort tids energi.

Flyt fokus

Som voksne kan der vaere en tendens vi ikke sy-
nes vi er gode nok hvis vores barn ikke spiser.
Det gar direkfe ned i vores overbevisning om
vi er gode nok forseldre. Der bliver kigget og
noje studeret alt hvad barnet putter i munden.
Der kan veere bern med szerlige behov, men de
fleste bern spiser oftest helt naturligt, det de har
brug for nér de er suline. S& prev at tage fokus
vaek fra bamet og tal sammen som voksne. De
fleste barn vil s& spise af sig selv. Foraeldre kan
have en tendens til af stille hundrede valgmulig-
heder, og det orker barn ikke. Slet ikke nér de er
suline, byd dem pd to eller tre ting fil valg. Det
samme med sultne barn med pd indkeb. Serg for
at de er maette, s& er der mindre uro. Eller hav en
kasse med sunde snacks med.

Nar born er kede of det, trester vi ofte med
noget sedt. Maske skal bamet trastes ferst og sé
find ud af hvad der er brug for bagefter. P& den
anden méde, f&r barn den falelse vi kender fra
nér vi trestespiser. Og def er aergerligt, hvis va-
nen allerede kommer fra de er helt smé&. Motion
og andet spiller en rolle ved overvaegt, men det
er folelsen af fedt og sukker vi tror vores krop har
brug, nér vi mangler frest.

| forhold til de sterre barn, kan det veere en ide
er at lave madplaner hvor de bliver inddraget.
Hvad kan de lide, hvad vil de gerne vaere med
file Ger maltidet fil en del af familiens samlede
hyggefid. At spise sammen, og ikke indlage ma-
den i hver sit rum eller foran tv, skulle give bedre
kostvaner. Det er de voksnes falelser og overbe-
visninger, der har betydning for bernenes valg
og oplevelse af maltidet. ®

NR. 60 - APRIL/MAJ 2013 / {




