Kom ihdg att servera
tillréickligt stora bitar s
att barnet kan greppa
tag i dem!

VAD AR DET OCH VARFOR SKA VI
PROVA PA DET?

» Barn som ater fingermat ater sjalva i
stallet for att bli matade

» Barnet bekantar sig med mat med alla
sinnen och genom att prova sjalv

» Stoder utvecklingen av barnets moto-
riska fardigheter, koordinationen mellan
6ga och hand och utvecklar barnets
tuggande

» Later barnet uppleva nya smaker och
ger barnet mod att vaga prova pa ny mat
» Du kan anvanda enbart fingermat for
att vanja barnet vid fast mat, eller an-
vanda det som komplement till puréer,
t.ex. som en del av en maltid och som
mellanmal

» Nar man borjar med fingermat ar
brostmjolk eller ersattning fortfa-
rande barnets huvudsakliga foda,

sa det gor inget om barnet dter sma
mangder i borjan

» Barnet kan &ta fingermat tillsam-
mans med resten av familjen vid
matbordet, och vanja sig vid gemen-
samma maltider

» THL:s kostrekommendationer
for barnfamiljer ligger som
grund dven for fingermat

FINGERMAT PA DINA FEM FINGRAR

NAR KAN MAN ATA FINGERMAT?
» Fingermat passar bade fér sma barn
och bebisar dnda fran 6-manadersal-
der, enligt barnets fardigheter!

Det ar tryggt att borja nar barnet

» Kan sitta stadigt i en barnstol eller i

famnen

» Kan kontrollera huvudets rorelser

och koordinera 6gonen

» Visar intresse for mat och forséker

greppa tag i maten sjalv

» Kan greppa tag i maten och fora
maten till munnen

» Inte spottar ut maten med
tungan

SAKERHET VID MATBORDET

» Lika tryggt som att dta puread mat, nar
man kommer ihag de grundlaggande
reglerna

» Det &r bra att repetera anvisningarna
for forsta hjalpen, precis som innan man
borjar med puread mat

» Overvaka alltid barnet vid méltiden

» Barnet sitter uppratt

» Det dr normalt med krakreflexer nar
barnet lar sig dta fingermat, barn har en
stark krakreflex

» Vuxna ska inte satta fingrarna i barnets
mun nar barnet hostar, sa inte maten
trycks langre ner i strupen

» Kontrollera att barnets mun ar tom nar
maltiden ar slut

» Bitarna ska vara tillrdckligt stora och sa-
dana att barnet kan mosa dem i munnen
» Ju mindre barn desto storre bitar

Servera samma mat
flera gdnger, sa att
du smdningom utékar
med nya smaker.

Nya matupptdckter!

VAD KAN MAN BORJA MED?

» Banan (3tminstone delvis skalad)
» Moget paron

» Bar (da barnet har lart sig pincett-
greppet)

» Skalad gurka

» Avokado

» Honungs- eller vattenmelon

» Tomat

» Brodskivor/broédbitar utan salt

» Bitar av mort kott, t.ex. kyckling
eller fisk

Kokt:

» Potatis

» Morot

» Batat

» Palsternacka

» Broccoli

» Blomkal

» Nagot storre fullkornspasta

» Agg
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INFORMATION: www.martat.fi/lapsiperheet



