Barnet - begreaens eller undga:

Begraens maengden af kanel og kanelsukker. (Stoffet kumarin kan give skade pa leveren, hvis man indtager for meget af det)

Begraens maengden af rabarber. (Saften i rabarberne kan reagere med kroppens kalk - Reaktioner pa taenderne + hazmme optagelsen af calcium)
Honning frarades til bern under 1 &r pa grund af risiko for spaedbarnsbotulisme. (forgiftning af jordbakterier)

Begraens maengden af ris og risbaseret grad, riskiks og risdrik pga. indholdet af arsen, som kan vaere krzeftfremkaldende.
Begreens maengden af rosiner og andet torret frugt (inkl. frugtstaenger da de ofte er lavet pa rosiner). Sma bern under 3 ar ber

ikke spise mere end ca. 50 gram rosiner om ugen, mens storre bgrn kan spise flere rosiner. Rosiner kan have et hejt indhold af

svampegiften ochratoksin A, som stammer fra skimmelsvampe og er kreeftfremkaldende. Det betyder ikke noget, hvis bernene spiser mange rosiner én dag

og ingen de nzeste. Det er det totale indtag over en laengere periode, som skal begreenses. Der er ikke de samme problemer med anden terret frugt.

De forskellige sorter af quinoa har et varierende indhold af bittert smagende saponiner, som kan have negative sundhedseffekter,
uden at det dog er undersggt tilstraekkeligt.

Begreens maengden af spinat, rodbede, fennikel og selleri pga. nitrat og nitrit - Ber kun udgere en tiendedel af barnets mad.

Kog frosne baer inden brug for at undga bakterier.

Undga ra hyldebzer. (R, modne hyldebzer indeholder giftstoffer, som kan give kvalme, opkastning og diarré. Selv f& baer kan give symptomer pa
forgiftning hos bern. Da giftstofferne i hyldebzer er varmefglsomme, skal ra hyldebezer til bern altid koges mellem 15 og 20 minutter)

Kostfibre: Barn ma gerne fa brgd af fuldkornsmel, men undgé brad med hele kerner. Barnets mave kan ikke fordgje kernerne,
og kan derfor ga glip af de vitaminer og mineraler der er i de kerner, der bare kommer hele ud. Veelg tungt bred.

Horfro og solsikkekerner har en relativ hgj koncentration af cadmium, og det anbefales derfor at bern undgar disse.

(Veer bl.a. opmeerksom pa at boller kan indeholde disse fre og kerner.) Veelg evt. sesamfrg, pinjekerner og birkes, da olieholdige fre har et lavt indhold af

tungmetallet cadmium. (Cadmium ophobes i kroppen og kan pa leengere sigt skade nyrerne)

Salt: Sma barn, seerligt under 1 ar, ma ikke f& meget salt. Feerdigproducerede madvarer, eksempelvis kedpélaeg og
ost kan indeholde meget salt.

Giv ikke ‘grent drys’ pa varm mad til spaedbern og smabgrn. Friske krydderurter og bladgrentsager mé kun anvendes i

varme retter, hvis de koger grundigt med eller anvendes i fars, der bliver gennemstegt eller gennembagt i ovn. Og gem ikke kold mad med grent drys (blad

urter). (Indeholder jordbakterier)

Undgéa dasemad til bern under 3 ar. Det kan veere majs, cocktailpglser, ananas osv. pa dase. (Bisphenol A er et

hormonforstyrrende stof, der bl.a. kan findes i lakken pa indersiden af konservesdaser og i metallag (fx til glasemballage) - Bisphenol A er dog ikke til stede

i alle daser, men man kan ikke se, hvilke daser det findes i. Det kan ikke koges veek.)

Undga skyr, fromage frais, ymer, ylette, kvark, hytteret og greesk yoghurt i de 2 forste ar fordi proteinindholdet er
meget hejt. Veer opmaerksom pa at der i yoghurt med frugt eller andet kan veere tilsat sukker — undga evt. disse.

Barnet under 3 ar skal ikke spise de store rovfisk, som tun (boffer), gedde, helleflynder, sveerdfisk, aborre, sandart,
oliefisk, escolar, rokke og haj pga. indholdet af kviksglv. Barnet skal heller ikke spise tun pa dase, forend det er 3 ar.
Komaelk har et meget hgjt indhold af protein og et lavt indhold af jern. Man ved, at et hajt proteinindtag i forste levear ager risikoen for

senere at udvikle overveegt og sveer overvaegt. Komzelk som drikkemeelk anbefales derfor forst efter 1-arsalderen. Barnet kan fra 8-9 maneders-alderen

spise med af familiens mad, hvor meelk indgar som en ingrediens.

Fra 2 ars alderen anbefales skummet- eller minimaelk. Drik vand til maltiderne og mzelk mellem maltiderne, da maelk
nedseaetter optagelsen af jern, og frokost og aftensmaden ofte bidrager med jern.

Veaelg primaert okologisk frugt og gront, da disse ikke indeholder sprgjtemidler.

Harde fodevarer: Servér ikke ngdder, popcorn, ra gulergdder — hele eller i stave — eller andre lignende harde

fodevarer, for barnet er 3 &r for at undga fejlsynkning. Fedevarerne kan bruges, hvis de er blendede, revne eller fint hakkede.

Sede drikke, kiks, smakager og snacks — skriver jeg ikke om her — det ma man selv afgere, om man vil undga eller begreense :-D

Kilder: Mad til sma - fra meelk til familiens mad (2018) af Sundhedsstyrelsen, Fodevarestyrelsen og Komiteen for Sundhedsoplysning. Mad til Bern (2018) af Mejeriforeningen.



