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Matvendni — hagnytar radleggingar

Vangaveltur og dahyggjur af matarvenjum barna eru algengar bzedi medal
foreldra/forradamanna, starfsfélks métuneyta og annarra sem sinna bérnum a
matmalstimum. Ekki sist er algengt ad spurningar vakni i kringum matvendni, hvort hafa
burfi ahyggjur af pvi ad barnid bordi ekki akvednar faedutegundir og einnig hvort eda hvernig
vinna megi bug 4 matvendninni.

Matarsmekkur skapast af samspili umhverfis og erfda. bad er medfaeddur eiginleiki ad sxkja
i seett bragd @ medan ungbdrn bregdast illa vid suru og bitru bragdi. Matvendni er
einkennandi fyrir allar alaetur, par 8 medal mannfdlkid. bad er okkur medfaett ad nalgast nyja
feedu af varud og talid er ad i prounarlegu samhengi gegni pad pvi hlutverki ad forda okkur
fra pvi ad innbyrda eiturefni. Ut fra pessari kenningu ma rokstydja ad pad sé bornum
edlisleegt ad fordast biturt bragd eins og er af mérgum tegundum graenmetis. Graenmeti er
jafnframt sa faeduflokkur sem hvad algengast er ad born vilji ekki borda, og pa sérstaklega
bragdmiklar tegundir (Dovey, Staples, Gibson, & Halford, 2008; Scaglioni, Arrizza, Vecchi, &
Tedeschi, 2011).

Matvendni er gjarnan skipt nidur i tvaer gerdir; nyfaelni (e. food neophobia) og faedusérvisku
(e. picky/fussy eater). Nyfaelni er eins og ordid segir til um hraedsla vid nyjan mat. ba er
barnid tregt til ad bragda nyjar tegundir eda fordast pad alveg. Born med fadusérvisku eru
hins vegar likleg til ad borda einhaeft fadi vegna pess ad pau hafna morgum tegundum
matar hvort sem pau pekkja matvaelin eda ekki (Dovey et al., 2008).

Nyfaelni eldist af flestum

Nyfaelni er algeng hja bérnum en almennt dregur Ur henni med haekkandi aldri. Nyfaelni sem
form matvendni hefur litid verid ranns6kud medal mjoég ungra barna, en algengt er ad slik
matvendni byrji pbegar born eru ad nalgast tveggja ara aldur og sé i hamarki &
leikskdlaaldrinum, eda fra 2—6 ara aldurs. Eftir pad dregur smam saman ur nyfeelninni fram 3
unglingsarin og hun er minnst a fullordinsaldri. Pott rannséknir a fullordnum séu faar bendir
margt til ad nyfaelni aukist aftur pegar aldurinn feerist yfir (Dovey et al., 2008; Blissett &
Fogel, 2013).

Rannsdknir benda til pess ad ef um nyfeelni er ad raeda megi gera rad fyrir ad barn purfi 8-15
endurtekningar fra pvi ad pad sér nyja faedu fyrst pangad til pad sampykkir hana. Sé um
feedusérvisku ad reeda parf hins vegar mun fleiri skipti og ekki er vist ad barnid muni
sampykkja matinn (Dovey et al., 2008). Heilt a litid ma gera rad fyrir ad erfidara sé ad vinna &
faedusérvisku en nyfaelni, en leidirnar eru paer sému og pvi verdur hér eftir eingdngu notast
vid hugtakid matvendni.



Fjolbreytni er mikilvaeg

Rannsdknir hafa synt ad bérn sem eru matvond borda minna af heilsusamlegu faedi,
sérstaklega graenmeti og avoxtum (Cooke, Carnell, & Wardle, 2006; Falciglia, Couch, Gribble,
Pabst, & Frank, 2000). Flestum bérnum er reyndar sameiginlegt ad innbyrda of litid af
trefjum og 68rum hollefnum ar jurtarikinu auk pess sem oft vantar D-vitamin i fadi peirra
(Gunnarsdottir, Helgadottir, Thorisdottir, & Thorsdottir, 2013). bad er pvi alltaf tilefni til ad
minna a mikilvaegi pess ad studla ad fjolbreyttu fadi til ad koma i veg fyrir skortseinkenni.
Skortseinkenni geta lyst sér i skertum vexti, proska og einbeitingu og geta haft neikvaed ahrif
a hegdun og lidan barna (Gruszfeld & Socha, 2013; Ke & Ford-Jones, 2015). bvi fleiri
feedutegundum sem barnid hafnar, og pa sérstaklega ef heilu faduflokkarnir eru Utilokadir,
beim mun mikilveegara er ad gripid sé inn i til ad tryggja ad bornin fai 6ll pau naeringarefni
sem pau purfa. bad er pvi lykilatridi ad geeta pess ad fjdlbreytni sé til stadar i takt vid
opinberar radleggingar um mataraedi, sja nanar 4 www.landlaeknir.is/radleggingar.

Leidir ad fjolbreyttara faedi — hlutverk foreldra

Mikilvaegt er ad virkja fjolskylduna og neerumhverfid til ad draga ur matvendni og studla ad
heilsusamlegu faeduvali medal barna og unglinga. Hlutverk foreldra i feeduuppeldi er flokid
og ao hluta til élikt 60ru uppeldi (Kremers et al., 2013). Foreldrar purfa ad veita jdkveedan
studning og hvatningu, setja reglur og vera fyrirmyndir med eigin neysluvenjum. Auk pess er
bad hlutverk foreldra ad tryggja adgengi ad hollum mat a heimilinu. Sérstaklega a petta vid
um neyslu graenmetis og avaxta, sem jafnframt eru pau matvaeli sem hvad oftast eru tengt
matvendni. Med pvi ad veita hlyju og hluttekningu en setja jafnframt skyr viomid i samraemi
vid aldur og proska ma yta undir sjalfstadi barnsins og abyrgdartilfinningu. Slikt ytir
jafnframt undir ad barnid vilji sjalft gera breytingar 4 mataraedinu, til deemis med pvi ad
profa nyjan mat. Of strangt uppeldi med bodum og bonnum eda prystingi um ad bragda eda
borda er hins vegar liklegt til ad yta enn undir matvendni og draga ur Iongun til ad préfa
nyjar tegundir. A sama hatt eru eftirgjof og afskiptaleysi ekki likleg til drangurs (Blissett,
2011; Pearson, Biddle, & Gorely, 2009).

Mikilvaegt ad verdlauna ekki neyslu akvedinnar tegundar matar med 6drum mat

Margir hafa alist upp vid setningar a bord vid ,,eina skeid fyrir ...“ eda ,ef pu klarar matinn
binn mattu fa....“. [ fyrra deeminu er komid i veg fyrir ad barnid fai sjalft ad taka um pad
akvordun pegar pad hefur fengid ndg og haetta er a ad innri skynjun & svengd og seddu viki
fyrir utanadkomandi kréfum um ad borda. | seinna daeminu er oftast verid ad umbuna neyslu
a minna vinsaelum mat, til deemis graenmeti eda fiski med mat sem barnid sakir i, jafnvel
seetum bita. Adferdin ytir undir ad hugmyndir barnsins og par med bragdupplifun skekkist a
bann hatt ad pad sem barnid verdur ad borda pyki jafnvel verra a bragdid eda minna
spennandi en adur, en umbunin verdur peim mun bragdbetri og mun meira adladandi en i
upphafi (Peters & Parletta, 2014; Blissett & Fogel, 2013). Ef tilefni pykir til ad umbuna fyrir ad
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profa nyja tegund matar er betra ad nota annars konar umbun sem hvatningu, t.d. limmida
eda stimpla eda ad gera eitthvad skemmtilegt med foreldrum.

Breytingar taka tima

Pad krefst vinnu og polinmaedi ad vinna 4 matvendni og venja born & nyjar feedutegundir.
Endurtekin kynning @ matveelum i ad minnsta kosti atta skipti og jafnvel oftar hefur i fér med
sér ad pad parf ad skipuleggja verkefnid og gefa sér tima til ad koma nyja matvaelinu fyrir 3
matsedlinum oft 3 tiltélulega skommum tima. bad er ekki sama i hvada samhengi nyr matur
er kynntur. Hugarastand og lidan pegar vid komumst fyrst i kynni vid mat lifir afram og pvi er
mikilvaegt ad skapa akvedna ré og hafa jakvaedni ad leidarljosi.



Nokkur hagnyt rad:

e Takid tillit til matarsmekks barnanna an pess p6 ad elda sérstaklega fyrir pau. Bornum
er oft illa vid ad blanda saman faedutegundum pannig ad framsetningin getur haft
ahrif 4 lystina.

e Synileiki nyja matarins og timi til ad skoda hann med dlikum skynfeerum (horfa,
snerta, pefa, bragda) skiptir mali.

e Hafa fyrir reglu ad born skammti sér sem mest sjalf.

e Bornin skammti sér eitthvad af 6llum mat sem er i bodi en minna ef pau eru
tortryggin svo pau fai tima til ad kynnast utliti, bragdi og aferd.

e Bjoda matinn oftar sem medlaeti 4 medan hann er nyr pannig ad bornin nai smam
saman ad kynnast bragdinu.

e Bjd0id ekki annan mat i stadinn ef barnid vill ekki pad sem er i bodi. bad er haegt ad
bjéda akvedna valkosti innan maltidarinnar til ad hun henti 6llum, en born eru fljét ad
komast a lagid ef pau hafa fullkomid valfrelsi um hvad pau fa ad borda.

e Tryggja ad maturinn sé girnilegur i augum barnanna. Litir, I6gun og stadsetning a
disknum.

e Hvetja til ad smakka en 4n allra pvingana. Pannig er aeskilegra ad setja einfaldar en
skyrar reglur, til deemis ad bara megi sleppa einhverju einu eda tvennu af pvi sem er i
bodi i stad pess ad fara fram a ad barnid smakki allt.

e Ekki pina mat i bornin og hvorki refsa né verdlauna med mat.

e Sjaid til pess ad maltidin sé ndgu l6ng. Born purfa minnst 25 mindtna matartima.

e Verid gédar fyrirmyndir — foreldrar, eldri systkini og adrir.

Lykilsetning:
Fullordnir rada: HVAD er i matinn, HVENZR er bordad
Bornin rada: HVORT pau borda, HVERSU mikid pau borda.

Hoéfundur: Dr. Anna Sigridur Olafsdéttir, désent vid Haskéla islands
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