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Om at spise sammen

Hvordan undgar man at maltidet bliver en kamp

For alle forzldre er et barns fedeindtagelse et mél for dets trivsel. Vi vil derfor streekke os langt for at fa vores bgrn til at
spise - og helst noget sundt og naringsrigt.
For barnet vil vores interesse for hvad og hvor meget det spiser ofte fgles som indblanding og vi opnar det stik modsatte
af hvad vi vil. Barnet spiser meget lidt og sjeldent det vi gnsker det skal spise.
Her falger nogle enkle rad til hvordan maltiderne kan blive rarere og fa barnet til at spise.

- Maden skal indtages til maltider, hvor bgrn og voksne spiser sammen.

- Barnet kan efter lyst og evne deltage i forberedelsen af maltidet. Indkeb, madlavning,
borddakning.

- @s ikke store portioner op pa barnets tallerken. Lad gerne barnet tage selv.

- Sarg for at der altid er noget pa bordet som | erfaringsmassigt ved at barnet kan lide.
F.eks. leverpostej og rugbrad.

- Tilbyd ikke noget andet, hvis barnet ikke vil spise af det, der er pa bordet.
- Server varieret mad, s& de voksne ogsa nyder maltiderne - ikke kun barnets livretter.
- Undlad at kommentere hvad og hvor meget barnet spiser. Ros ikke og skeaend ikke.

- Barnet skal blive siddende ved bordet mens det spiser. Hvis andre i familien er meget laenge om at
spise eller gerne vil sidde ved bordet efter maltidet vil mange sméabgrn have behov for at ga fra bordet.

- Lad maltidet forega i en rar og rolig atmosfzre, forteel maske lidt om hvad I har lavet i dagens lgh. Gem
evt. aggressioner til et andet tidspunkt.

- Né&r maltidet er slut dekkes af bordet og der tilbydes ikke mad far naste maltid — heller ikke hvis barnet intet
har spist.

Hold ud, det er en tryghed og statte til barnet at de voksne bestemmer hvordan maltiderne skal forega. Barnet tager
ikke skade af at "sulte" et par dage indtil det indser, at der nu gelder nye regler ved méltiderne.



