Barndietisten Sara Ask haller digital féreldsning om barns "matkréngel". Foto: Jan Ake Eriksson
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Det kan vara svart att veta om barnen far i sig den mat och néring de
behéver. Manga féraldrar oroar sig. Ibland kan det vara krangel med maten.
Dietisten Sara Ask vet hur det fungerar - nu kommer hon med tips och rad.

Det ar foradldrautbildningen Foéraldrar Emellan som bjuder in henne. Hon skulle ha
kommit till Lindesberg for ett &r sedan. | stallet kom pandemin. Nu haller hon en digital
forelasning den 11 maj. Hon kommer med tre goda tips for att skapa matgladje vid
familjens middagsbord:

e foraldrarna bestammer vad som ska sta pa bordet, barnen valjer vad de vill ha.
« fokusera pa barnens ansikten och inte pa vad de har pa sina tallrikar.
« ordna sa att barnen ar hungriga - att de kommer med kurrande magar. ("vuxna ater



forebyggande - barn nar de ar hungriga”)

Sara Ask undviker pekpinnar och vill att féraldrarna tanker efter vad som fungerar och
lyssnar pa barnen. Hon ar dietist med lang erfarenhet - bland annat fran Astrid
Lindgrens barnsjukhus. Hon har skrivit flera kokbdécker och boken Fdérsta hjalpen vid
matbordet - om barns matkrangel, naringsbehov och smakfavoriter.

- Att det kan bli kréngel vid matbordet beror ofta pa att foraldrarna ar radda att barnen
far i sig for litet, att de inte véaxer som de ska, att de tycker att barnen ar magrare én de
ar. Det har ar en oro som ingar i att vara foralder, séger Sara Ask.

Foraldrar Emellan har tidigare uppmarksammat hur viktig sdmnen ar och lika viktigt att
skapa rutiner for den. Det galler ocksa maten, sager Sara Ask:

- Man ska frédga sig - vad ar en bra rutin for oss ? Det galler att hitta satt, s& det blir
lugnt for barnen. De far i sig mycket under mellanmalen och da ska man véanta 2-3
timmar innan det ar dags fér middag.

S& ar det har med gronsaker. Det ar inte ovanligt att barn hoppar éver dem. Sara Ask
vet varfér det kan vara sa - och hon vet hur foérdldrar kan fa barnen att gilla
gronsakerna. Den som inte vill missa detta och en massa andra goda tips kan anmala
sig pa Sensus hemsida. Foreldsningen ar gratis. 11 maj kl. 18.30 borjar den.
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