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Kostholdsrad for

OG HELSE

-Aret, opplyser Hay.

ne starte med grot fra firetil  ~ [
seks méaneders alder. Dét tol-
ket foreldre og helsepersonale
som at babyen skulle ha gret
fra fire maneder. Men de fles-
te klarer seg altsd utmerket
pa morsmelk det forste halve

— Nar barnet ferst har

begynt med gret, er det viktig
at glutenholdig gret blir inn-

Ulike aldre har e

ulike behov. Smd i

barn trenger e s
netingstatt tat, ' toiier Masls srem s
MENS tNAMNGET nome da Gev Hay somleder av
Ma huske & INVes- o e e mumiater
tere i sjelettet. et o et

VIRUSFELLEN

Samfunnet forandrer seg og stiller sterre krav om & ta
ansvar for egen helse. Vitenskapelige fremskritt som
. Avant-Garden gjer dette mulig uansett alder. Patentet
fra det Statlige Patentstyret er en offisiell bekreftelse pa -
at Avant Ga:den styrkerimmunforsvaret, med bakgrunn
i Kliniske studier, og oppfyller
EU-direktivets krav til
fremtidens kosttilskudd.

Patentert kostﬂlshtdd
med dokumentert
belseeffekt.

ift kan na
onnement
for daglig bruk av
Avant-Garden til alle
ansatte -
wdet. for et inkluderende

Les mer um Avant-Garden og mannen b arbeidsmiljo.
ant.

SYKEFRAV/ERET
M Prov selv og hli overbevist!

fort sakte og gradvis. Forsk-
ning tyder nemlig pa at dette
kan forebygge caliaki.

Og s var det tran da. Om
andre ting var nytt, mente
ekspertgruppen at tran frem-
deles var sunt for de smé.

- Barn som ammes far Ome-
ga 3 fettsyrer giennom mors-
melken, men ikke D-vitami-
ner. De fleste morsmelk- -
erstatninger inneholder D-
vitaminer, men ikke Omega 3.
Gir man tran, fAr begge grup-
pene det de trenger. .

Nysgjerrige halvtaringer
Gry Hay er doktorgradssti-
pendat ved Avdeling for ernze-
ringsvitenskap ved Univer- -

sitetet i Oslo. Hun tar doktor-
grad pA temaet barn ogernae- -

ring med serlig fokus pa jern-
inntak.

— Fullbarne babyer er fadt
med et jernlager som varer tjl
de er seks
méneder. Da
er lagrene
tomme, og
foreldrene ma
passe pa at
barnet fir i
seg nok jern |
giennom gret, B ;
grovt bred, jernrikt palegg og
middagsmat.

- Det andre halvaret i bar-
nets liv er den lille sveert nys-
glerrig p4 nye smaksopple-
velser. Denne nysgjerrigheten
er viktig & utnytte ved 4 intro-
dusere nye matsorter. Benyt-
ter man ikke denne mulighe-
ten, vil barnet lett avvise
mange matvarer senere.

~ 1 var undersekelse fant vi
at mellom ett til to av ti nor-
ske smébarn hadde lav jern-
status etter gjeldende kriteri-
er, Jernmangel hos sma barn
skyldes oftest for lavt inntak i
kosten. Et hoyt inntak av suk-

VANN: - Veer konsekvente pa & gi vann mellom mahldene Noen bar
begrenset mengde mat om gangen, men har et stort behov for neeri

kerholdige matvarer eller
jernfattig kumelk kan for
eksempel fortrenge andre
matvarer, sier Hay.

Hun anbefaler 4 vente med
kumelk til barnet har fylt ett
ar og ber foreldre prove &
begrense sukkerinntaket til
hverdags.

Naeringstett

Sma barn har sma mager og
blir fort mett. De orker bare
en begrenset mengde;mat om
gangen, men har et stort

behov for nzringsstoffer.
~Derfor mA maten veere
neeringstett. Foreldrene ma
passe pa at store inntak av
tomme kalorier ikke fortreng-
er annen neringsrik mat som
grovt bred, fisk, rent kjett,
frukt og grennsaker, sier Hay.
- Mange foreldre er redde
for at barna ikke spiser nok
og gir etter nir barna forlang-
er saft og sete kjeks slik at de i
alle fall fAr i seg noe. Barna
skjenner fort at de kan oppné
det de vil ved 4 spille pa forel-

La barna slippe til pa kjokkenet

Kokeboken «Med bar-
na pa kjgkkenet» gir
barna ideer til mat de
kan greie 4 lage selv.

KARI FURE
farifure@dagenno

Bokens forfatter, Linda Collis- :

ter, taler varmt om matlaging
som familieaktivitet og viktig-
heten av 4 la barna slippe til

pé kjekkenet. Selv lot hun dat-

: lekrefargebilder og

teren vispe sin ferste panne-
kakerere da hun bare var 18
méneder gammel.
«Med barna pa

kjekkenet» innehol-
der en mengde opp-
skrifter pa fristende,
men enkle retter.
Rettene folges av

\greie arbeidsbe-
skrivelser. y

" ‘Som mangeérig kokke-
mamma vet Linda Collister
hvilken mat barna ettersper

ndr. Derfor har hun viet ett av

kapitlene i boken til hurtig

mat nir barna kommer hjem
fra skolen. Boken har ogsa et
kapittel med forslag til niste-
mat. Hva'med et
par energikjeks
med havre i tillegg
til brunostskiva?
| Eller kanskje hele
& skivematen kan byt-
tes ut med en pasta-
salat?
| - Som oftest er det
lysten p noe godt
som fér barna til 4 kokkede-
butere. Boken inneholder
rikelig med oppskrifter pa
snadder som kan lages bade




br seg mette pd saft og melk, rdder Gry Hay. Smé barn har sma mager og blir fort mett. De orker bare en

ler. FOTO: SCAMPUC-ARKIV

drenes engstelse, sier Hay
som mener foreldre ikke skal
veere sd redde for 4 la barna
bli litt sultne mellom malti-
dene.

- Veer konsekvente pa 4 gi
vann mellom maltidene. Noen
barn drikker seg mette pa saft
og melk, rdder hun.

Investér i kalk
Nér barna kommer i puberte-
ten, drikker mange altfor lite
melk.

- Puberteten er en viktig tid

til selskaper og de daglige
méltidene.

- Planlegg menyen sam-
men, foreslar forfatteren
som rd til hvordan man
kan fi barna engasjerte.

- Dra pa handletur med
barna og snakk om hvor
maten kommer fra og hvor-
for den er bra for oss, sier
Linda Collister som har hatt
som mél for sine egne barn
at de skal kunne lage et sunt
og godt maltid alene nar de
er ferdige med grunnskolen.

Boken er gitt ut pA Damm
forlag. oacen

for & bygge skjelettet. Hvor
mye kalsium vi settér i «ban-
ken» i denne perioden, far fel-
ger for skjelettet vart senere.
Drikker ungdommen lite
melk, er det viktig & kompen-
sere med andre kalsiumkilder
som ost og yoghurt.

- Ni desliter melk eller 10
skiver gul ost er anbefalt
dagsdose. Behovet for tran .
forsvinner ikke, selv om bar-
net er blitt tendring.

- D-vitamin er nedvendig
for at kroppen skal klare 4 ta

Enkel mat til

Sett pris pa helgen og nyt
hjemmelaget mat sammen
med dem du er glad i, oppfor-
drer Sara Banbery
og Debbie Lewis,
forfattere av boken
«Helg - lettvint mat
for late dager». 4
De to har skrevet Ll

gjere det beste ut
av fridagene. Samtidig lokker
de med med retter med kort
tilberedningstid. Det gjelder &
ikke overanstrenge seg pa

kalsium opp av tarmen, for-
maner kostholdseksperten og
minner samtidig om frukt og
grensaker, Helst «fem om
dagen».

- Frukt og grent inneholder
mye antioksidanter som
beskytter cellene vire og hol-
der oss friske, sier Gry Hay og
presiserer at kosthold ikke er
en svart-hvit vitenskap.

- Vi kan spise alt, men ma
passe p 4 finne en balanse,
Alt handler om mengder. oasm

helgen

kjekkenet. Malet ma vaere at
kokken skal kunne nyte
maten like mye som gjestene,
Boken inneholder et
variert utvalg fris-
tende oppskrifter,
alt etter hvilken

® anledning som byr
seg i helgen. Her er

§ alat til en stille kveld
hjemme alene, meny
for et romantisk mal-
tid for to, kraftkost for storfa-
milien og kaker til kaffeko-
sen. Boken er utgitt pA Nota-
bene forlag. casm
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Nar maten skal
lages i en fei

12

I kokeboken «Ti pa halv sul- hagen og ha maten klar fer
ten» gir forfatterne Ki Rok- barne-tv og korpseving. Eller
kan og Tove Val- . for aktive folk i far-
mot oppskrifter pa == ta mellom etter-
god middagsmat middagstrening og
man kan lage nir mate pa kvelden.
det haster. a

— Livet er for 60 oppskrifter
kort til 4 spise fer- «Ti p halv sulten»
digmat, argumen- presenterer over 60
terer de. Med litt =1 middagsoppskrifter
kunnskap er det og gir rdd om hvilke
mulig 4 lage bide sunne og matvarer man til en hver tid
velsmakende retter i en fei. ber ha i huset.

Dette er boka for foreldre Boken er gitt ut pA Asche-
som skal hente barn i barne-  houg forlag. oaem -~
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