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Kostpolitik

Hillered Dagpleje har valgt at udarbejde en kostpolitik, hvor vi arbejder for en sund
dansk kost. Vi tilstreeber, at alle produkter er sa 'rene’ som muligt - gerne gkologiske.
Kostpolitikken er harmoniseret i 2007 af Dagplejens MED-udvalg. Sundhedsplejen i
Hillered Kommune har veeret faglige konsulenter. Efterfalgende er kostpolitikken
vedtaget i foraeldrebestyrelsen i 2008.

Formalet med kostpolitikken er:

At dagplejerne har viden om erncering og dens betydning og er bevidste om den kost
bernene tilbydes.

At barnene er velerneerede og med dette udgangspunkt udvikler sig optimalt.

At bernene og dagplejerne har viden om miljeet og vigtigheden af at spare pa
ressourcerne, da disse ikke er ubegraensede.

Da mange bern tilbringer mange timer uden for hjemmet, har dagplejeren et medansvar
for barnets trivsel, udvikling og leering.

Madlene er:

At dagplejerne i Hillerod Kommune far feelles holdning til kost og spishing.

At bgrnene tilbydes sund og varieret mad, der er ernceeringsmeessig rigtig.

At bernene fdr nogle gode positive holdninger til mad, hvor mad er noget de skal have
for at fa energi til at kunne lege og udfolde sig,

At mdltidet er noget vi glaeder os til og har forventninger til.

At bernene inddrages mest muligt i processen og far indsigt i, hvor maden kommer fra
og hvordan den forarbejdes.

Speciel- og dietkost skal veere legeligt begrundet. Sd vidt muligt sammenscettes
specialkosten af de almindelige fedevarer, som bernegruppen i gvrigt tilbydes.

Born af fremmede kulturer tilbydes den samme mad som de danske bern. Der
respekteres forbud mod specielle fedevarer pga. religion.

Bevidstgerelse om kost

Allerede inden barnet er 3 ar, kan man tale med barnet om hvor maden kommer fra.

Det er oplagt at besege fiskehandleren, landmanden, bageren, slagteren og
grenthandleren for at bevidstgere barnet om, hvor maden kommer fra og hvad den er
lavet af.

Det er ogsa en god ide at have en lille nyttehave, sd karse og purleg og sette benner fil
spiring i vindueskarmen - felge udviklingen og pynte maden med det feerdige resultat.

Mdltidet er ogsd en god lejlighed til at tale med bgrnene om, hvor vigtig maden er, for
at man kan vokse og holde sig sund og rask, og at det har betydning for, eksempelvis
hvor hurtigt en hudafskrabning heler.



Rammer om maltidet

Det at spise er en vigtig del af hverdagen, og stemningen er meget afgerende for, hvor
god appetitten er. For at leere bernene at mdltidet er betydningsfuldt, er det vigtigt at
dagplejeren sidder med omkring bordet og spiser det samme som bernene.

Maden skal serveres pd en tallerken eller smerebreet, og hvert barn har sin egen
serviet.

For bernene er det en ny og speendende oplevelse, ndr de begynder at spise selv, sd lad
dem endelig gere det sa tidligt som muligt. I begyndelsen er det mdske ikke sd meget,
der ender i munden, men ved feelles hjeelp lykkes det.

Barn vil gerne veere med i de daglige geremdl, fx at veere med til at deekke bord, rydde
af bordet og lign.

Lad bernene veere med til at indkebe og forberede maden, ogsa nar der skal tilberedes
varm mad eller bages. Lidt sterre bern kan veere med til at bestemme hvad de vil have
pd deres rugbred. De syntes ogsd det er sjovt at smere maden selv.

AN TV,

Man er som regel ikke klar over, at ens meninger og
holdninger er fordomme. Vi ser gerne, at holdninger som nedenfor neevnt gennemfores.

e Forseg at motivere barnet til at smage pd maden.

e Barnet skal ikke presses til at spise op.

e Respekter barnet hvis der er mad, det ikke bryder sig om.

o 'Livretten" md godt veelges forst.

e Barnet skal nedvendigvis ikke blive siddende, til alle er feerdige.

e Lcer barnet de almindelige heflighedsfraser som be’ om og tak for mad, ved selv
at veere det gode eksempel.



Kostpolitikkens indhold

Uden mad og drikke duer helten ikke. Dette gaelder specielt for helt sma bern, som
indtager store maengder mad i forhold til deres kropsveegt, fordi de har et stort
energibehov. Bern pd 1 ar og med en vaegt pd ca. 10 kg har brug for at spise ca.l kg mad
om dagen, hvilket svarer til, at en voksen skulle spise 6-7 kg mad om dagen.

Dette begrundes i at barnet inden for det forste levedr

- 3-dobler sin veegt,

- laegger 25 cm ftil hgjden.

Det er vigtigt, at vi er opmeerksomme pd netop dette forhold, idet barnet, ogsa i denne
alder, er ude af stand til eller vanskeligt kan udtrykke trangen eller behovet for mad og
drikke.

Man skal ogsd veere opmeerksom pa, at barnets appetit svinger. Specielt efter 1-ars
alderen vokser barnet ikke lige sa steerkt, hvorfor barnet ikke behgver s meget mad
hele tiden. Det er derfor vigtigt, at det barnet indtager, er sundt og varieret og at
mdltiderne overholdes.

Gevinsten er, at barnet i en tidlig alder leerer at spise lidt af det hele og derigennem
far deekket sit energibehov - og evrige neeringsbehov pa den rigtige made.

Fedtstoffer

Ndr barnet er mellem 6-12 maneder, skal 30-45% af fedtenergi-procenten i den
samlede kost udgeres af fedt og fra 2 drsalderen skal fedtenergi-procenten falde fil
det som anbefales til resten af familien- nemlig 20-35%.

For at daekke dette store energibehov, skal greden eksempelvis tilseettes en teskefuld
fedtstof, ligesom den skal koges pa sedmeelk. Vi har valgt at bruge det rene fedtstof,
som er smor, blandingsprodukter, margarine og olie. man ber overvejende anvende
vegetabilsk fedtstof, som har en sterre andel af umcettet fedt.

Kost og drikke

Det er vigtigt at kost og drikke er af en god kvalitet. Det anbefales at bruge arstidens
frugt og grentsager, som evt. kan veere gkologisk. Undgd sd vidt muligt farvestoffer og
tilseetningsstoffer i maden. Der skal veere fri adgang til drikkelse (postevand).

Meelk

Sundhedsstyrelsen har lavet nye anbefalinger i 2015 ang. komeelk til bern under 1 ar.
Det betyder at speedbern under et ar ber fa modermeelkserstatning i stedet for
komeelk, ogsd i tilberedning.

Hvis forceldrene allerede har tilveennet barnet til at drikke komeelk og ensker at
fortsette med dette, er det selvfelgelig deres valg og derved ansvar. Men Hillergd
kommune har valgt at felge sundhedsstyrelsens anbefalinger. Dette er dog kun
geeldende for den meelk barnene drikker og ikke den der bruges i madlavningen.

Born mellem 1-2 @r skal drikke letmeelk, derefter skal de have skummetmeelk- mini-
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eller keernemeelk.
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Kun bred uden hele kerner O /

Hele kerner kan sma bern ikke udnytte, og de kan i nogle tilfeelde fordrsage
diarré. Bern ma ferst tilbydes bred og andre glutenprodukter, ndr de er 6 maneder
gamle.

Paleeg

Forskelligt paleeg giver variation i mdltidet bade med hensyn til smag, udseende og
neeringsindhold. Sma bern (1-13 ar) kan have sveert ved at fd deekket jernbehovet.
Derfor ma der hyppigt serveres leverposte], kedpdleeg, middagsrester (fx frikadelle) og
e@g.

Ag

Pa grund af bakterier er det kun hardkogte g som serveres. Spejleeg, reraeg eller
eeggekage kommer ikke op pd de hgje temperaturer, som er nedvendige for at sla
bakterierne ihjel, s anvend pasteuriserede g til disse retter. Der anvendes kun
statskontrollerede ag og helst sa friske som muligt.

Fisk spises meget tit, gerne dagligt

I fisk er der nogle vigtige vitaminer og fedtsyrer. Specielt D-vitamin er vanskelig at
indtage i tilstraekkelige maengder uden at spise fisk flere gange om ugen.

Der er mange fisketyper at variere med. Diverse sild, torsk, makrel, sardiner, fladfisk
m.fl., indmad, fx torskelever/rogn, sildepostej, fisk i tomat, reget fisk, fiskefrikadeller.
Her kan middagsresten ogsa anvendes som pdlaeg.

Sundhedsstyrelsen har udarbejdet nye anbefalinger i 2015, at man undgar store rovfisk
som f.eks. tun, ogsa tun pa dase til bern under 3 dr

Pdleeg der ma undgas i det daglige er farvet mad, fed mad, steerkt reget, steerkt
saltet og sedet mad. Mayonnaise, remoulade, salater, ristet log er der ikke grund ftil at
servere for smd bern. Pdlegschokolade eller en skive nougat pa rugbred er i orden at
servere en gang imellem.

Frugt og grent er som nedenfor nevnt gode variationsmuligheder

Der anvendes frugt og grent efter drstiden, og i vid udstreekning er det danske
produkter.

Frugt er vigtig i den daglige kost, og frugt er speekket med vitaminer og mineraler.
Frugt og grent indeholder til gengeeld ikke sa meget energi og skal betragtes som et
supplement og en variationsmulighed. Frugt og grent kan ogsd veere pdleeg.
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Frugt og grent indeholder endvidere forholdsmaessigt mange fibre, som holder
fordgjelsen i gang.

Veer opmeerksom pd at "lgse" afferinger kan skyldes for store frugt- og grentmaeengder.
Born under 3 ar ber ikke fa mere end ca. 50 gram frugt om dagen - fordi for
meget frugt i maven optager pladsen for anden mad, som barnet ogsa har brug for ... og
frugt fylder meget.

Spiser et barn 1 eeble eller 1 gulerod om dagen, svarer det til at vi voksne spiser 6
aebler/6 guleredder om dagen.

Born under 3 ar ma maximalt fa 50 gram rosiner om ugen. Rosiner kan have et hgjt
indhold af svampegiften ochratoksin, som stammer fra skimmelsvampe og er
kreeftfremkaldende. Det er ikke det samme med andet terret frugt.

\
Lightprodukter anvendes ikke
Light- og cheasyprodukter kan veere en betegnelse for to forskellige ting, enten at
produktet indeholder mindre/slet ikke sukker eller indeholder mindre fedtstof. Den
sede smag i lightprodukter er bibeholdt ved tilseetning at diverse kunstige sedestoffer.
Light- og cheasyprodukter ber generelt ikke anvendes til bern under 3 ar.

Sukker anvendes i begreensede maengder

Sukker er tomme kalorier uden nceringsstoffer og har derfor ingen positiv
erneeringsmeessig betydning. Derfor er sede drikke ungdvendige. Ved indtagelse af
sukkerholdige produkter stiger blodsukkeret, og man opnar en umiddelbar meethed, som
burde stamme fra den neeringsrige mad. Nar der bruges sukker fx til bagning, skal det
veere i naturlig form - kunstige sedestoffer ber ikke benyttes til bern under 3 ar.
Honning ma ikke gives til bern under 1 ar, hverken i skjult eller synlig form.

Slik og sede sager

Der serveres aldrig slik i Dagplejen. Ved festlige lejligheder kan serveres is fx flgdeis,
sorbet, hjemmelavet frugtis (vand is), hjemmebagt kage, boller, terrede og friske
frugter.

Sede kiks fx Mariekiks / Digestive mv, maelkesnitter og chips ma ikke serveres. Peanuts
md af sikkerhedsgrunde ikke serveres.

Generelt er bestyrelsens holdning at det skal serveres i smd mangder og aldrig flere
gange pd samme uge.

W

Maltiderne. w
Det er vigtigt at bernene far tilbudt mange sma maltider tilpasset
efter deres alder. Det vil typisk veere:




Morgenmad.

Formiddagsmad

Frokost

Eftermiddagsmad

Alle maltider ber indeholde bred, frugt alene giver ikke energi. Brod kan ud over rug- og
franskbred ogsd veere tvebakker, boller eller kneekbred. Et mellemmadltid skal ligne en
minifrokost.

Bornefedselsdage
Bornefodselsdage kan fejres pd mange mader. Det er vigtigt at du inden dagen shakker
med dagplejeren om hvordan hun plejer at fejre fodselsdage.




Litteraturliste om mad til bern

Fakta om mad
Levnedsmiddelstyrelsen
Kim Fleischer Michaelsen, Marianne Herby Jergensen.

Anbefalinger for speedbarnets erncering
Vejledning til sundhedspersonale
Sundhedsstyrelsen 1998

Sunde bern
Vejledning til foreeldre med bern i alderen 0-3ar

Sundhedsstyrelsen

Mad til speed og smabern - fra skemad til familiemad.
Sundhedsstyrelsen 2005.
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