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Barn, undervaegt og nedsat appetit

Hvis dit barn er undervaegtig vil det ikke fglge den anbefalede vakstkurve.
Arsagen til at ens barn har nedsat appetit, er ikke altid let at finde frem til,
da bade fysiske og psykiske faktorer kan spille ind. Hvis dit barn er sygt kan
eventuelt behandling medfere at barnets appetit pavirkes. Nogle bern far
medicin, der giver kvalme eller pa anden made nedsatter appetitten, andre
har maveproblemer eller spiseveering pga. traumatiske oplevelser. Maden

kan smage anderledes ligesom lugtesansen ogsa kan pavirkes. Mange kan fa
kvalme bare ved lugten af mad. Ligeledes kan spisesituationen have betydning
idet for meget pres kan gere at barnet mister lysten til mad fuldstaendig.

Nar dit barn ikke spiser nok, kommer det i darlig ernaringstilstand, bliver
treet, og modstandskraften mod infektioner bliver mindre.
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De 8 kostrad til smatspisende barn

Kosttilskud

Bestraeb barnet pa at leve efter 3 principper:

e Spise livretter

e Spis mange sma maltider

e Velg drikke med hgjt energiindhold
Berigelse af maden

e Duocal

e Energi-plus
Forslag til energiberigelse
Appetitfremmer

Sadan tabes kampen

Opskrifter
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De 8 kostrad til smatspisende barn

Spis brad, gryn, kartofler, ris og pasta i mindre mangde.

Spis tynde skiver brgd med rigeligt fedtstof og palaeg. Bredtyper som tebirkes,
croissanter og butterdejsprodukter indeholder meget fedt og giver dermed
mange kalorier.

Kog gred f.eks. havregred eller gllebred pa sedmalk og server det med en
smorklat. Kartofler, ris og pasta bar kun spises i mindre portioner af gangen,
tilseet fedtstof. Spis gerne kartoffelmos med en smarklat ovenpa.

Begraens indtaget af frugt og grensager

De fleste frugter og grensager indeholder kun lidt energi, spis det derfor i
form af f.eks. stuvede grensager, grensagsmos, henkogt eller tarret frugt og
frugtgred/frugt med malk/flede/racreme, terrede frugt og nedder.

Spis ofte fisk og fiskepalag
Gerne i form af fiskesalater, tun i olie og lignende. Pynt med mayonnaise eller
remoulade.

Brug gerne fedtstof i maden
Brug smar, margarine, olie, flade i madlavningen og anvend mayonnaise og
remoulade pa bradet.

Valg mzlkeprodukter og ost med et hgjt fedtindhold.
Anvend piskeflgde, smer og creme fraiche i sovse og desserter. Revet ost
(45+) i supper eller oven pa anden varm mad.
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Valg ked og palaeg med et hgjt fedtindhold
Vealg fladeleverpostej, spege- og rullepglse og palagssalater med mayon-
naise.

Valg energirige drikkevarer.

Tilbyd energiholdige drikke som segdmealk, keernemaelkskoldskal, kakaomeelk,
flede og ernaringsdrikke. Sukkerholdige drikke som saft, juice og sodavand
ber begranses, da det fylder i barnets mave og optager pladsen for mere
energirige fedevarer.

Spis 5-6 sma energitzette maltider om dagen

Nar dit barn har nedsat appetit, kan det veere svart at fa dekket energibe-
hovet med kun tre maltider. Det er derfor en god ide at spise og drikke noget
imellem hovedmaltiderne.
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Kosttilskud

Spis en almindelig vitamin-mineraltablet
Ved ensidig kost og nedsat appetit er det en god ide at supplere med en
vitamin-mineraltablet for at fa tilstraekkeligt med vitaminer og mineraler.

D-vitamin og jern.

Det er normalt kun ngdvendigt at supplere spaedbgrns mad med D-vitamin og
jern. Begge dele fas som draber. Det er en god ide at gare det til en vane at
give draberne ved et bestemt maltid hver dag.

| en overgangsperiode kan det knibe med at fa daekket behovet for jern gen-
nem maden. Ved dagligt at give et tilskud sikres det, at barnet ikke udvikler
blodmangel pa grund af mangel pa jern.

D-vitamin og jern - et overblik.

Hvornar Hvor meget

DEETGIELE A Alle: fra 2 uger til 2 ar 10 mikrogram D-vitamin

Born med merk hud: 10 mikrogram D-vitamin
Gennem hele barndommen

Jerndraber Fra 6 mdr. til 1 ar Ca. 8 mg jern

Eller 400 ml jernberiget
veelling eller modermaelks-
erstatning
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Dit barn vil spise mest af den mad det bedst kan lide. Server derfor livretterne,
pa det tidspunkt hvor lysten til mad melder sig.

Det kan blive et problem at maden bliver for ensidig, men i perioder hvor dit
barn er smatspisende, er malet at fa barnet til at spise alt det de kan lide.

Bern med lille appetit foretraekker oftest mad de kender.
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Det kan vare vanskeligt at spise 3 store maltider hhv. morgen, frokost og
aften. Ved at spise mange sma maltider vil portionen af mad virke mere appe-
titligt og overkommelig for barnet. Ved at lade barnet selv gse op og servere
maden pa en bgrne-tallerken, vil maden virke mere indbydende.

Snacks er gode fordi de bidrager til at barnet far daekket sit energibehov.
Tilbyd dit barn snacks og sma energiholdige mellemmaltider.

Ved at bruge fryseren kan maden fryses og opvarmes i passende portioner.
Bag boller, pelsehorn, kanelsnegle, og frys dem ned enkeltvis i sma poser.
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Drikkevarer med hgjt energiindhold (k]/ kcal) er gode til barn, fordi det ofte er
lettere at drikke sig til energi, end det er at spise sig til energi.

.

/ Generelt

Tilbyd drikkevarer med forskellige smagsvarianter og konsistens
Hold igen med vand, light sodavand/saftevand og the, da det ikke
indeholder energi

Flede (skum) kan beriges til drikkene, sa energi indholdet bliver
forgget.

Server drikkelse varmt eller koldt (ikke lunkent) det vil fremme
spytsekretion og lysten til at spise.

\

J

Vaskebehovet for dit barn, vil veere afhangig af alder, sterrelse, aktivitetsniveau
mm. Nar dit barn er sygt f.eks. kaster op, har diarré eller feber vil vaeskebehovet
veere storre end normalt.
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Berigelse af maden

Smatspisende bern har nemmere ved at opna deres energibehov, ved at den
mad de spiser er energirig.

Nar du laver mad til dit barn, kan du sgrge for at, at der er meget energi i ma-
den ved at energiberige den —dvs. tilseette ekstra energirige ingredienser.

(Generelt om energiberigelse \

e Steg i og lav sauce af olie, margarine, smar.

e Til bredet kan der anvendes smar, mayonnaise, remoulade, palags-
salater.

e  Gryderetter kan beriges med flade, olie, cremefraiche.

¢ Nedder, mandler, chokolade, marcipan kan hakkes og beriges til
mellemmaltider.

e Opmarksom pa, at hvis maden bliver for fed kan barnet miste
appetitten.

\. Energitilskud i pulverform kan anvendes ved berigelse af kosten. J

Hvis det ikke har betydning for hverken smag eller konsistens, er det en god
ide at veelge olie og plantemargarine frem for smer. Pa den made far dit barn
flere af de sunde fedtstoffer.
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Duocal

Duocal er et tilskud af fedt og kulhydrater i pulverform.

Pulveret er smagsneutralt og kan tilsettes bade kolde og varme drikke/retter
uden at pavirke smagskvaliteten.

Tilberedning

Duocal er letoplaselig og kan bla. anvendes i drikke, supper, mos, gred, fars,
sovs mm. Pulveret udreres i den anskede vaeske eller drysses i den faerdige ret
under omrgring.

Mad/drikke tilberedt med Duocal opbevares i kaleskabet og anvendes inden
for 24 timer.

Dosering

Nar kosten skal beriges er det vigtigt med en langsom opstart i forhold til at
sikre optimal optagelse

1 stregen teske indeholder ca. 40 kJ

1 dl (ca. 50 gram) indeholder ca. 1030 kJ

Dag 1: 1 tsk. (2 gram) Duocal pr. 100 ml

(Tilskud pa ca. 40 kJ pr. 100 ml)

Dag 2: 2 tsk. (4 gram) Duocal pr. 100 ml

( Tilskud pa ca. 80 kJ pr. 100 ml)

Dag 3: Efter aftale kan eges til 3 tsk. pr. 100 ml.
( Tilskud pa ca. 120 kJ pr. 100 ml)
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Energi-plus og Fantomalt

Energi-plus og Fantomalt er et energirigt kulhydrattilskud i pulverform, der
anvendes til energiberigelse af kolde og varme drikke og retter. Begge tilskud
er smagsneutrale og har derfor en meget bred anvendelse. Pulveret er vand-
oplgseligt og let fordgjeligt.

Tilberedning

Drys den enskede maengde i drikken/retten og rar til pulveret er oplest el-
ler oples pulveret i vand, hvorefter det blandes i. Pulveret taler opvarmning,
afkeling og frysning. Opvarmes med forsigtighed under omrering. Mad/drikke
tilberedt med Fantomalt/Energi-plus opbevares i kaleskabet og anvendes
inden for 24 timer.

1 dl pulver kan oplgses i 1 dl vand.

Doseringsforslag:
1 stregen maleske (ca. 5 g) eller 2 tsk. med top indeholder ca. 85 kJ
1 dl (ca. 50 g) indeholder ca. 850 kJ

Dag 1:% maleske(2,5 gram) eller 1 tsk. med top Energi-plus/Fantomalt pr.100 ml
(Tilskud pa ca. 40 kJ pr. 100 ml)

Dag 2: 1 maleske(5 gram) eller 2 tsk. med top Energi-plus/Fantomalt pr. 100 ml
( Tilskud pa ca. 85 kJ pr. 100 ml)

Dag 3: Efter aftale kan sges til 1% maleske(7,5 gram) eller 3 tsk. med top.

( Tilskud pa ca. 125 kJ pr. 100 ml)
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Forslag til energiberigelse

Kod og fisk
e steg ked og fisk i rigeligt fedtstof
e panering suger ekstra fedtstof
e pensl kylling i ovnen med olie/flydende margarine
e  brug kedsaft fra steg, fars eller lignende til sauce

e i fars kan vaeske som f.eks. malk, bouillon eller vand erstattes med
flade
Grgnsager

e steg grensager i rigeligt fedtstof
e lav stuvninger med ekstra fedtstof, sadmalk eller flade
e servér kogte grgnsager med lidt olie eller smeltet fedtstof

Gryderetter
e svits ked og grensager i rigeligt fedtstof
e jeevn gryderetter med flade eller cremefraiche 38%
e bacon beriger gryderetter og giver ekstra smag
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Supper
e svits grensager i rigeligt fedtstof
e tilsat piskeflade til suppe
e legér suppe med pasteuriseret eggeblomme

Sauce
e tilbered sovs af en opbagning med rigeligt fedtstof og sedmaelk
e tilsat piskeflade eller cremefraiche 38 % til saucen
e anvend rigeligt smer og sedmeaelk til sauce af breve f.eks. Bearnaise og
Hollandaise
e tilset smarklatter til saucen far servering
e tilset olie til tomatsauce f.eks. til pasta eller pizza

e smar bunden af gryden med fedtstof fer kogning af gred

e kog grad af ris, mel og korn pa sedmaelk og evt. lidt piskeflade

e tilset en teske fedtstof til den faerdige gred

e server grgd med smarklat

e Server frugtgred med flgde, fladeskum, sedmaelk eller cremefraiche
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Kartoffelretter

lav kartofler som flgdekartofler, kartoffelmos, brasede eller rastegte
kartofler

vend kartoffelbade i rigeligt olie og steg dem i ovnen til de er sprade
som pommes frites

ror kartoffelmos med sedmelk eller flade og tilsat lidt fedtstof og
evt. pasteuriserede aggeblommer

Ris og pasta

ved kogning af ris, svits kort risene i olie inden vandet hzldes ved
tilseet en teske fedtstof til kogte ris eller pasta

Bagvaerk

tilset ekstra fedtstof til dejen

anvend fede malkeprodukter som sedmeaelk, flade, cremefraiche og
kvark 45+

anvend &g eller &@ggeblomme

tilseet nedder, chokolade, rosiner eller reven marcipan ved bagning af
f.eks. boller og horn
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Appetitfremmer

Mange bern far kvalme af varmt lugtende mad —server da koldt mad eller sgrg
for at lufte ud fer maden skal serveres.

N\

/Appetitfremmer \

Lad barnet sove/hvile fer maltidet, da appetitten kan veaere staerst her.
Udluft rummet fer servering.

Serg for god mundhygiejne far og efter maltidet.

Server maden i sma portioner pa en bernetallerken, evt. med farvet
serviet, bgrnebestik og sugerar.

Gor spisesituationen hyggelig, og spis samtidig med barnet.

Klarger barnet i behagelig spisestilling, brug evt. puder og reguler
stole/senge hgjde.

Sid sammen med barnet efter maden evt. las en historie. /

Sadan taber du kampen

Tigger og trygler barnet om at spise en lille mundfuld mere
Lover slik og dessert som belgnning for at spise maden
Serverer en stor portion mad og tvinger barnet til at spise op
Serverer retter barnet ikke kan lide

Retter pa barnet mens det spiser

Skaendes henover spisebordet, f.eks. om hvad barnet skal spise
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Opskrifter

Bananshake (ca. 6 dl)

3 dl sedmalk

60 gram banan (godt moden)
1% dl appelsinjuice

2 spsk. Fromage frais

100 gram is

Det hele blendes sammen.

Jordbarmilkshake (ca. 4 dl)

2 dl sgdmaelk

1 dl piskeflgde

100 gram jordbeer (evt. frosne)

smag til med sukker og/eller vaniljesukker
Det hele blendes sammen.

Koldskal (ca. 6 dl)

5 dl keernemaelk

3 spsk. Fromage frais

1 dl piskeflgde

3 spsk. Sukker

1 tsk. vaniljesukker

Citronsaft efter smag

Kan evt. tilseettes frosne/friske beer

Fromage frais, sukker og keernemelk piskes hvorefter der tilsettes piskeflade

og citronsaft.
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Pandekager med frugt og is (6 portioner)
2% dl hvedemel

1 knsp. salt

1 spsk. sukker

Y2 tsk. vaniljesukker

Y2 tsk. natron eller bagepulver

3 &g

2 dl keernemaelk

% dI flede eller ernaringsdrink (vaniljesmag)
Olie til stegning

1 pare og 100 gram blabar (eller andet frugt)
Y2 liter is

Kom hvedemel, salt sukker, vaniljesukker og natron i en skal. Rer keernemaelk
og flede i. Tilseet derefter 1 &g af gangen.

Kom olie pa panden og fordel sma klatter dej panden — brug ca. 2-3 spsk. til
hver pandekage, sa de bliver lidt tykke. Steg dem gyldne ved jeevn varme.
Skeer frugten ud og server det sammen med is til pandekagerne.
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Pglsehorn ( 10 stk.)

Dej

1 pk. geer

1 dl sedmaelk

75 gram margarine/flydende margarine
2 stk. &g

2 spsk. sukker

1 tsk. salt

300 gram hvedemel

5 stk. palser ( 10 halve palser)

Lun margarine og malk i en gryde og hel det i en skal. Smuldr gaeren og rar
det ud i blandingen. Tilseet &g, salt, sukker og mel | og It dejen godt.

Dejen deles i 10 stykker. Rul hvert stykke dej ud med kagerullen og sno dejen
om de halve palser.

Lad have 30 min. Pensl med ag. Bages i 10-15 min ved 200 grader C.

( Dejen kan ogsa anvendes til alm. boller, kanelsnegle, pizza snegle mm.)
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Til egne notater

Midt- og Vestsjallands Hospital

Slagelse
Fzelledvej 11, 4200 Slagelse
Telefon 58 55 90 00

Nastved
Ringstedgade 61, 4700 Nzstved
Telefon 56 51 20 00

www.regionsjaelland.dk

Sjaellands Universitetshospital
Nykegbing F.

Fjordvej 15, 4800 Nykebing F
Telefon 56 51 60 00
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