Sundhedsplejerskens Nyhedsbrev
til daginstitutioner og dagplejere i Odense Kommune
August 2006

Morgenmad

Hvorfor er morgenmaden vigtig?

Nar barnet vagner om morgenen, er blodsukkeret lavt fordi der er gdet mange timer siden
sidste maltid. Barnet har derfor brug for et sundt og maettende morgenmaltid, der kan bringe
blodsukkeret op og holde det stabilt i lobet af formiddagen, s& barnet far energi og samtidig
ikke kaster sig over “tomme kalorier”. De fleste barn har en naturlig appetitregulering og deres
appetit er starst, nar kroppen har mest brug for breendstof. Dette vil typisk veere om morgenen
og i lgbet af dagen, hvor barnene tit er i dagpleje eller daginstitution.

Hvad sker der, hvis barnet ikke far morgenmad?

Hvis kroppen og iseer hjernen ikke far tilfert den energi, den har brug for, vil barnets
koncentration og indlaeringsevne blive nedsat. Det medfarer, at barnet bliver traet, uoplagt og
irritabelt. Maden har stor indflydelse pa barnets adfaerd og trivsel. Det er derfor oplagt, at mad
og maltider indgar naturligt som et paedagogisk middel i hverdagen.

Hvad skal man veelge og hvorfor?

Fuldkornsprodukter er gode, bl.a. fordi de kan vaere med til at forebygge udvikling af
sukkersyge og hjerte-karsygdomme. Samtidig holder de maven i orden. Fadevarestyrelsen
anbefaler, at mindst halvdelen af det brad og gryn barn spiser er fuldkorn - f.eks. rugbred og
havregryn. Bradet behgver ikke at indeholde hele kerner for at have et hgjt indhold af fuldkorn
og kostfibre. Grahamsmel og rugmel er lige sa godt som hvedekerner og rugkerner. Markt
rugbrad indeholder ligesa meget kostfiber som fuldkornsrugbrad. Fuldkorn og fuldkornsmel
indeholder ogs& mange vitaminer og mineraler, som er livsvigtige for at kroppen kan fungere.
Born har mindre appetit end voksne og skal vokse meget samtidig. Derfor skal den mad de
far veere “gjort af godt stof” - det er deres fremtidige byggemateriale.

Mange forskellige kostrad i medierne skaber forvirring hos os forbrugere

Det er en god idé ikke at se ensidigt pa kostrad og sundhed, men teenke i helheder. Jo mere
varieret og sundt, jo bedre. Og gerne lidt af hvert til alle maltider. At taenke i helheder er at
teenke bade-og. Barn har brug for bade kulhydrater og fedt, men det er ikke ligegyldigt hvilke
former for kulhydrater og fedtstoffer, de far.

Cellefedt og dellefedt

Cellefedt er de gode fedtstoffer, som er livsvigtige for kroppen. Den har faktisk en “biologisk
sult” efter dem, fordi vores celler skal bruge dem. Nar vi far cellefedt hver dag, bliver vores
appetit passende, fordi den biologiske sult bliver tilfredsstillet. Cellefedt er de umeettede
fedtstoffer. De findes i planteolier (presset pa fr@), fede fisk og olivenolie.



Dellefedt er det maettede fedt, som vi skal have mindst muligt af. Det findes desvaerre i rigtig
meget mad. Mest i kad og fede mejeriprodukter. Darlige raffinerede planteolier virker ogsa
som dellefedt, fordi behandling og opbevaring gdelaegger de gode fedtsyrer.

Born under 1 ar skal have sgdmeelk - for at fa kalorier nok med en begreenset appetit. Barn
fra 1 - 3 ar skal have letmaelk. Alle over 3 ar bar drikke skummetmeelk eller minimeelk. Osten
bor hedde 20+, max. 30+. Friskmalede horfrg, sesamfrg, solsikkekerner og graeskarkerner er
den billigste og bedste form for fedt - og et leekkert drys pa morgenmaden. Gem smgrret til
rundstykkerne om sgndagen - brug minarine til hverdag.

Gode og darlige kulhydrater

Kulhydrater pavirker blodsukkeret alt efter hvor hurtigt de optages i blodet og forbraendes. De
langsomme kulhydrater er de bedste, fordi de maetter lzenge, sa man fgler sig godt tilpas og
ikke sa let far lyst til “snaller”. Rugbrgd og havregryn har et hgjt indhold af langsomme
kulhydrater, men ogsa andre fuldkornsprodukter er gode, f.eks. grahamsbrgd. Fuldkornsbrad
er brgd, hvor det meste af vaegten er fuldkorn (i rugbred er det 2/3).

Sede morgenmadsprodukter og hvidt brad har et hgjt indhold af hurtige, tomme kulhydrater.
De maetter kun kortvarigt, indeholder alt for fa naeringsstoffer og pavirker blodsukkeret, som
vil stige hurtigt og falde brat, hvilket ikke er sundt.

En portion Frosties eller Guldkorn svarer til 7 sukkerknalder eller 4 tsk. sukker. Til en portion
havregryn drysser man 1 - 2 tsk. pa.

Sukker er vanedannende. Derfor er det ikke nogen god idé at udskifte sukker med kunstige
sedemidler, for det er med til at opretholde forkeaerligheden for den sgde smag.

Hvad med de born, der ikke spiser morgenmad?

De far en darlig start pa dagen. Alt for mange barn springer morgenmaden over. Nogle bgrn
kommer for sent i seng og dermed for sent op, sa der ikke er tid til morgenmad. Barnet kan
ogsa mangle appetit pga. traethed.

Skal dagplejere og institutioner servere morgenmad?

Ja, det mener vi vil veere rigtig godt. Mange steder serveres der morgenmad indtil kl. 8, men
hvad med dem, der kommer senere? Hvis tidsrummet blev udvidet, ville flere barn fa
mulighed for at fa en god, solid start pa dagen. Det vil give mere ro og overskud til
formiddagens aktiviteter.

Med venlig hilsen

Sundhedsplejersken



