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VELKOMMEN TIL BORDS

Udfordringer med kraesenhed og mangel pa madmod er noget, der fylder meget
for mange familier. Foraldre har et oprigtigt onske om at give deres barn de
bedste forudsaztninger i livet, og det inkluderer sunde og varierede madvaner.
Bern er selvstendige sma mennesker, der ofte har en klar holdning til, hvad der
skal - og ikke skal - puttes i munden. Deres naturlige mal er selvstzndighed,
hvorimod forzldres dagsorden ofte handler om det,de mener er bedst for barnet.

Men hvad er egentlig bedst for barnet?

God og varieret mad, der nzerer bgrns voksende kroppe, er bestemt vigtig for trivsel
og sundhed.Men mad handler om mere end sundhed, og sundhed er mere end ernae-
ring.Mad handler ogsa om omsorg, tryghed og tilharsforhold.Mad giver os oplevelser
og nydelse, stimulerer vores sanser og er ofte det,der samler familier i dagligdagen.

| de senere ar har der vaeret et voksende fokus pa mad i relation til sundhed og
ernzring. Maden bliver tilpasset, sa den kan minimere vores risiko for sygdom,
og forskellige madvarer bliver i stigende grad ukritisk kategoriseret som sunde
eller usunde alt efter hvilket sundhedsdogme, der er tale om.Mad vurderes som
god, hvis den kan optimere vores sundhed, og vi overser, at maltidet, velsmagen

og samvaret har verdi i sig selv.

Mange familier beretter da ogsa, at de oplever maltiderne som konfliktfyldte.

BORN OGVOKSNES MADVALG

“Ad, det kan jeg ikke lide!” er en satning som nasten alle foraldre har hort,
og som til tider kan udfordre selv de mest tilmodige. Pa samme made er barn
givetvis uforstaende over deres forzldres insisteren pa at servere, hvad der i

barnenes optik er mindre appetitlige retter!
Born og voksne bruger ofte helt forskellige kriterier, nar de valger mad: Forzl-

dres valg kan bunde i et utal af overvejelser og praktiske hensyn, hvorimod bern
ofte gnsker at spise mad, som de kender godt og kan lide smagen af. Forzeldre
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onsker ofte, at deres barn spiser f.eks. grantsager og fisk, fordi det er sundt.
Men bgrn kan ikke, og skal ikke, forholde sig til sundhed og sygdom. Det er
et ansvar, der ma ligge hos de voksne. Efterhanden som bgrnene bliver ldre
er det dog ogsa en del af deres dannelse at klede dem pa til selv at overtage
ansvaret, nar de engang skal sta pa egne ben. Bgrn spiser ikke deres grgntsager
fordi det er sundt for deres knogler, eller springer slikket over, fordi slik eger
deres risiko for overvagt eller huller i tenderne.

Hvis vi kategoriserer mad, som bern synes smager godt, som usund -og de
“kedelige” kogte grentsager som sunde, understgtter vi blot myten om, at
narende mad ikke ogsa kan vare velsmagende mad.

En ny smag er ofte noget, man skal lere at kunne lide. Derfor er det helt na-
turligt at barn — og nogle voksne - afviser mad, som de ikke er vant til at spise.
| takt med at madens smag bliver mere og mere velkendt, vil maden ogsa blive
foretrukket mere og mere.Men ligesom man ikke beheaver at“lere” barn at tale
eller ga, skal man her ogsa blot stgtte og udfordre lereprocessen ved at skabe
rammerne for; at barnet trygt kan eksperimentere med nye smagsoplevelser
og i eget tempo finde frem til, hvad han eller hun kan lide at spise.

Hvordan man konkret kan gare det, vender vi tilbage til.

Vihaber,at vi med denne bog kan vise,at barn — og voksne — med tiden udvider deres
smag for forskellig slags mad og bliver mere nysgerrige efter at smage ny og ukendt mad.

Det bedste, mange foraldre kan gore for at stette deres bgrn i den udvikling,
er at slippe kontrollen og bekymringerne og i stedet stole pa, at barnet har en
iboende lyst til at veere en del af familiens maltidsfaellesskab. Samtidig skal man
acceptere, at alle, barn som voksne, har individuelle preferencer.

Ingredienserne til madglade bern og hyggelige familiemaltider er saledes
realistiske forventninger, talmodighed og respekt for bgrns individualitet
og behov for autonomi.

Idekataloget her giver et indblik i den foreliggende forskning om, hvordan bgrns
smag og praferencer, madmod og accept af ny mad udvikler sig gennem hele
barndommen.
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Vores hensigt er ikke at give forzldre en optimeringsstrategi eller en guide til at
“kurere” krasne barn. Med idekataloget ansker vi at give foraldre en forstaelse
for hvordan deres adfzerd, tilgang og de rammer, de setter, kan pavirke barns
smagspraferencer, deres accept af ny mad, deres krasenhed, nysgerrighed og
madmod, og vi tilbyder forslag og idéer til, hvad man som forzldre kan gore
for at stotte sine bgrn i deres udvikling af egen smag og madglede.

Kataloget beskriver || overordnede tilgange til barn og mad. Tilgange, som
voksne ofte bruger, bevidst eller ubevidst, nar bern skal spise.Vi beskriver
effekten af disse tilgange pa baggrund af den videnskabelige forskning, der er
lavet pa omradet. Det er altsa vores og forskningens bud pa, hvordan man
bedst fremmer nysgerrighed omkring mad og smag i barndommen og laegger
et fundament for fremtidige spisevaner, der giver bade sundhed og nydelse.
Derudover giver bogen et indblik i smagens og sensorikkens verden.

Vi haber, at forzldre og andre interesserede kan blive inspireret af disse tilgange,
og at idekataloget vil bidrage til mere madmod, feerre konflikter og mest af alt
en stgrre madglaede.

SADAN HARVI GJORT

Idekataloget er udarbejdet pa baggrund af en detaljeret gennemgang af den
samlede videnskabelige forskning pa omradet. 120 af de gennemgaede under-
sogelser var interventionsstudier, dvs. fors@g, hvor man har undersagt effekten
af en konkret @ndring, man har foretaget i forhold til barns spiseadferd.

Vores gennemgang er ogsa udkommet som et videnskabeligt review,“Changing
children’s eating behaviour - A review of experimental research”, publiceret i
det videnskabelige tidsskrift Appetite i juni 2017.

Vi tager udgangspunkt i en sensorisk tilgang til smag og udviklingen af smags-
praferencer. Fokus er pa hvordan bgrn kan lere at acceptere en ny smag og
blive madmodige. Idekataloget tager ikke narmere stilling til ernaering eller
ernzringsmassige anbefalinger. En del af de gennemgiede studier har undersggt
berns forhold til frugt og grentsager; men det er ikke vores intention at lere
foraeldre, hvordan de skal fa deres barn til at spise flere grentsager. Det er op
til den enkelte familie, hvad der skal spises.
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KRASEN ELLER NEOFOBISK?

Vi taler om kraesenhed, nar vi ikke kan lide en raekke kendte fadevarer. Neofobi
er derimod angsten for at smage pa ukendte fadevarer.

Neofobi er angst eller oftere blot modvilje mod det nye eller ukendte —i denne
sammenhang fedevarer, man ikke kender og/eller ikke har smagt. Det forveks-
les ofte med krasenhed, men det er ikke det samme. Gennem livet har vi va-
rierende grader af neofobi, se figur |. Fedevareneofobi er generelt minimal
indtil barnet er omkring |18-24 maneder. Typisk topper den mellem 2- og 5-ar-
salderen, hvorefter den falder igen. Dette mener man har haft en beskyttelses-
funktion i sammenhang med menneskets evolution: Omkring denne alder
kunne bern virkelig begynde at bevaege sig omkring pa egen hand, og sa var det
hensigtsmzassigt, at de ikke spiste hvad som helst. Neofobi er altsa en naturlig
del af menneskets udvikling, og noget barn typisk vokser fra med alderen. Nar
bern er i den neofobiske periode, vil deres praferencer for ny, ukendt mad
vaere lav. Preferencen stiger dog ofte stot i takt med at maden bliver prasen-

teret og smagt gentagene gange.

«— ~—> Topper i perioden 2-5 ar (tidspunktet kan variere)

Fodevareneofobi kan stige i ala:ierdom-
men, muligvis af helbredshensyn.
Yderligere forskning er dog nddvendig.

)

Barndom Ungdom Voksenliv Alderdom

Fadevareneofobi

Figur 1. Skematisk model af neofobi over livsforlgbet.

Kraesenhed er, nar man ikke kan lide en rezkke kendte fedevarer.Typisk ser man
at barnets praference for en madvare ikke stiger i takt med, at de smager pa
den gentagne gange. Der anvendes ikke nogen officiel definition eller “test”
man kan tage for at definere, hvilken grad af kraesenhed, man har, sa det vil
typisk bero pa subjektive vurderinger. Dog arbejder man med spgrgeskemaer,
der prover at male grader af kraeesenhed. | modsatning til neofobi er der ikke
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nogle klar ssmmenhang mellem alder og krasenhed. Der er altsa ikke samme
tendens til at kreesenhed topper, og derefter aftager. For nogle bgrn handler
kraesenhed mere om mundfglelse end om smag.Visse bgrn er mere fglsomme
overfor madens taktile kvaliteter f.eks. kan maden fgles hard, slimet, klebrig
mm. Et studie viste at bgrn, der var mere falsomme overfor bergring og ikke
kunne lide fornemmelsen af forskellige taktile stimuli i almindelighed, ogsa var
mere afvisende over for taktil stimulation i deres mund.

Madmod er et lgsere defineret begreb, der beskriver lyst til at preve nye
fedevarer. Madmod kan ses som det modsatte af neofobi - det beskriver en
tiltreekning mod det nye og ukendte og en lyst til at mgde nye smagsoplevelser.

Kraesenhed og neofobi hos barn skal ikke ses som en “sygdom”, man kan kure-
re. Det er en naturlig del af smabgrns udvikling, at de begynder at blive mere
skeptiske over for ny mad og afviser ting, de maske for har spist. Barns grad af
kraesenhed og neofobi kan dog have negativ betydning for deres indtag af sunde
fedevarer som f.eks. frugt og grent samt indsnavre variationen af de fedevarer,
der bliver spist. Derudover er krasenhed ofte forbundet med et @get indtag af
usunde fedevarer. P4 baggrund af dette har forskere udfert en maengde studier i
forsag pa bedre at forsta hvilke parametre, der udvider eller indskranker bgrns
madpraferencer og pavirker graden af kresenhed og neofobi.

OBS. Krasenhed og neofobi er nyttige begreber, der giver forskere et verktgj

til at studere hvordan bgrn og voksnes spiseadferd bliver pavirket af forskellige
variable. Begreberne har altsa ikke til formal at stemple individuelle bgrn.
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MADMODIGE BORN - 11 TILGANGE

|.SLIP KONTROLLEN

Forzldre har ofte stor opmarksomhed pa deres barns spisevaner. De har fx
trang til at kontrollere,om deres bgrn nu ogsa indtager de rette mangder mad
og ikke spiser uhensigtsmassige mangder af usund mad. Mange foraldre har
svert ved at stole pa, at deres bgrn selv kan marke, om de f.eks. er maette og
derfor ikke vil spise mere.

Trods foraldrenes gode intentioner og ensket om en sund kost viser det sig,at
en meget kontrollerende tilgang ofte resulterer i mindre sunde spisemgnstre
og langt darligere stemning omkring spisebordet. Studier viser, at der er en
sammenhang mellem foraldres kontrollerende adferd i spisesituationen og lavt

indtag af frugt og grent samt mere udtalt neofobi og kraesenhed hos bgrnene.

Pres og restriktion er to primare aspekter af kontrol, som forazldre tager i
brug, nar de ansker at styre eller guide, hvad deres bgrn spiser. Restriktion
indebzrer begransning af barnets adgang til bestemte, ofte vellidte fedevarer,
samt at begranse det samlede indtag af mad. Pres indebarer at presse bgrn
til at spise visse madvarer, f.eks. grontsager, at presse til at spise mere generelt
eller til at spise op.

PRES

Ligesom bern udviser en naturlig skepsis over for nye og ukendte faedevarer,
har de ofte ogsa en naturlig nysgerrighed og lyst til at udforske nye smags- og
sanseindtryk. Sa selvom bgrn maske gar forsigtigt til veerks, nar det kommer til
ukendte fedevarer, sgger de fleste ogsa instinktivt fornyelse og variation i deres
kost. Nar foreldre eller andre voksne forsgger at presse bgrn til at spise op
eller spise visse fodevarer, risikerer vi at forstyrre den naturlige leringsproces,
som er vigtig for at udvide barns smagspraferencer.

Madmodige bern



Var venlige at spise jeres supper

Nar mad bliver spist i en situation, som bliver oplevet negativt, bliver
preferencen for den givne mad — dvs. om vi vil foretrakke maden frem
for noget andet - ogsa forringet. Et studie har vist, at selv mildt verbalt
pres under maltidet resulterede i bade mindre madindtag og mindre
madglaede. Studiet delte bern i to grupper. Den ene gruppe spiste sam-
men med en voksen, der fire gange under maltidet sagde “veer venlige
at spise jeres supper”, den anden gruppe bgrn fik lov til uforstyrret at
spise deres suppe. Effekten af at lade bernene mede suppen gentagne
gange var tydelig, og begge grupper bgrn spiste mere af suppen i labet
af den periode, undersggelsen varede. Men de barn, der blev opfordret
til at spise deres suppe, spiste signifikant mindre end kontrolgruppen,
der ikke blev presset til at spise.

Endvidere var kommentarerne om suppen overvaldende negative i
gruppen, der blev bedt om at spise den.

Ganske simpelt: De bgrn, der uforstyrret mgdte suppen gentagne gange,
udviklede helt naturligt mere lyst til at spise den.

| stedet for at presse bgrn til at smage pa maden, sa skab en atmosfare, hvor
barnet far lov at tage sine egne valg om hvorvidt en ny madvare skal smages pa
eller ej. Har bgrn mulighed for at undersgge maden, og om ngdvendigt spytte
den ud igen, er der storre chance for at nysgerrigheden tager over og mgdet
med det nye bliver positivt.

Det er vigtigt at fortelle born, at de altid kan spytte maden ud igen, hvis
det er noget, de ikke kan lide.”

Rikke Friis Malver: Madmor i den selvejende daginstitution /A&blehuset i Herlev.

Vi lever i et samfund, hvor supermarkedets hylder bugner med farverige, smags-
tilsatte produkter, rige pa sukker og fedt, som alle aldre instinktivt tiltrakkes af.
Som forzldre er man altsa ansvarlig for bade hvilken mad, der er tilgeengelig, men
ogsa hvilken mad, der ikke er tilgengelig for ens bgrn. Pa nuvarende tidspunkt
giver forskningen ikke et entydigt svar pa, hvordan restriktion af specifikke
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madvarer pavirker; hvad barn foretrekker at spise. Studier har vist, at barns
trang til “forbudte” fadevarer faktisk @ges, nar de er klar over, at den pagzldende
fedevare bliver tilbageholdt. Nar der sa efterfglgende gives fri adgang til den
tidligere forbudte fodevare, spises den i sterre manger, end hvis der ikke for
havde vearet restriktion pa den.Pa den anden side viser studier, at hvis der slet
ikke er nogen - eller kun meget lidt - restriktion af de usunde fedevarer kan
det ogsa resultere i lavere indtag af frugt og grent samt lavere grad af variation.

Det er altsa vigtigt ikke hele tiden at gore bern opmaerksomme pa, hvad de
ikke ma spise. Har man mange hgijt forarbejdede madvarer i huset, der iser er
velsmagende pa grund af meget sukker og/eller fedt,som ens bgrn holder meget
af, kan bgrnene hurtigt komme til at spise meget af dem - og ofte vil det vere pa
bekostning af en variation af mere naturlige, uforarbejdede fedevarer. Men det
er heller ikke nedvendigvis hensigtsmassigt at vaere meget restriktiv omkring
disse eftertragtede fedevarer, for nar maden er forbudt, gges bevidstheden og
fokus pa disse madvarer, og barn kan fale, at de bliver “fraravet” en oplevelse.

Den bedste strategi er givetvis at lade vaere med at have mad i huset, som
man ikke gnsker at barnene skal spise. Hvis kaleskab og skuffer er fyldt med
et bredt udvalg af naringsholdige madvarer (i modsatning til produkter tilsat
ekstra fedt og sukker), kan det va&re nemmere at slippe kontrollen og stole pa,
at bgrn godt kan vzlge f.eks. de mellemmaltider, som de har lyst til i lebet af
dagen. Hvis bern sa sperger til forskellige produkter, som ikke lengere befinder
sig i huset, kan man sammen lave en aftale om, hvornar man f.eks. kaber den
vellidte chokolade. Pa den made er de ikke nemt tilgaengelige, men heller ikke
“forbudte”. Barnet ved nu, at | f.eks. kaber noget chokolade pa fredag, nar | er
pa vej hjem pa weekend.

Foreldre skal turde bestemme, men man kan godt involvere sine barn, ndr
man er ude og kebe ind. Hvis mine barn gerne vil kebe et eller andet, sa
sperger jeg ind til, hvad de har tankt sig; er det til madpakken? Er det til
en ret, vi skal lave? Hvad koster den? Er den okologisk? Er den ordentlig?
Der er jo alle mulige overvejelser, og det inddrager jeg dem i.”

Thomas Laursen, Wildfooding.dk
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Bern, og i seerdeleshed sma bgrn, har meget lidt medbestemmelse over, hvad
der bliver serveret for dem. Dag ud og dag ind spiser de mad dikteret af en
madplan i institutionen eller af foraldrenes valg. Som voksne mzrker vi tit efter,
hvad vi har lyst til at spise, far vi beslutter; hvad aftenens maltid skal vere; nogle
gange har vi lyst til en saftig bef, andre gange maske en gren salat.

Men prov at satte dig i barnets sted: Er du f.eks. et rigtigt madgre, der elsker
mad med komplekse og overraskende smagsindtryk, sa forestil dig, at aftenens
menu star pa lgrdagskylling med pulver-kartoffelmos og kogte guleredder.Eller
at du, som elsker enkel, traditionel dansk mad, far serveret stzrk thai-mad, der
brander pa tungen. Forestil dig nu,at dem du elsker og som passer pa dig, bliver
utalmodige, frustrerede eller maske endda “sarede” eller vrede pa dig, nar du
forteller dem, at du ikke har lyst til maden eller ikke er sulten. Det motiverer
dig pa ingen made til at gentage madet med den nye ret - tvertimod. Maske
begynder du endda at bekymre dig om hvilken mad, der bliver sat pa bordet til
aftensmad. Din lyst til at udforske nye smage og ga pa opdagelse i den kulinari-
ske verden risikerer at blive overskygget af bekymring eller en darlig stemning
ved familiemaltidet. Nu vil du maske langt hellere foretrakke en syltetgjsmad,
kiks eller et baeger yoghurt, for det er der i hvert fald ikke nogen, der presser
dig til at spise!

Det er ikke kun direkte pres, der pavirker bgrns oplevelse af smag og maltidet.
Mange barn kan fornemme mere subtile former for opmaerksomhed og forseg
pa kontrol ved middagsbordet: Fars skaevende blik pa tallerkenen og darlige
humer, nar maden bliver afvist, eller mors insisteren pa, at nar hun har brugt
lang tid pa at lave mad, sa skal den ogsa smages. Maske overhgrer barnet gen-
tagne gange deres kraesenhed debatteret som et problem, der skal tages hand
om, eller som en kilde til frustration hos forzldrene. Man bliver som foraldre
nedt til ikke at fortolke ens berns “nej tak” som et personligt angreb eller en
invitation til en magtkamp. Det gavner hverken barnets lezbende udvikling af
sine smagspraferencer eller tilliden foraldre og barn imellem.

Jeg har stor sympati for barn, der siger fra over for voksne, der faler behov
for at kommentere pd, hvad deres barn spiserlikke spiser/hvor meget/hvor
lidt de spiser, mens de sidder ved middagsbordet. Det gdr lige ned i maven
og adelegger appetitten. Bdde ndr man er barn og voksen.”

Annette Nyvang, Madredakter Spis&Bo, Politiken
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Voksne mennesker kan lide flere fadevarer end bgrn kan. Dels fordi man som
voksen er mindre neofobisk og har sterre erfaring med et vald af madvarer.
Dels fordi man som voksen selv har fuld kontrol over, hvad man gnsker og
ikke gnsker at putte i munden. Hvis vi valger at besgge en sushirestaurant for
forste gang, er det vores valg, og chancen for, at oplevelsen bliver positiv, er stor.

SLAEK PA KONTROLLEN OG LAD BARNET VARE
MEDBESTEMMENDE

Mange forzldre er overbeviste om, at deres indblanding i form af regler (sasom
“spis dine grentsager fer du ma spise mere ked”) og opfordringer til at spise,
er en ngdvendighed hvis barnet skal spise sundt og varieret. Sadan forholder
det sig dog naeppe — og som gennemgaet ovenfor kan en hgj grad af kontrol
give bagslag. Man kan i stedet se nzrmere p3, hvilke madvarer barnet reelt har
adgang til og kan velge imellem.

Der er endnu ikke lavet nogen studier, der har undersggt hvorvidt bern pa egen
hand valger en sund, varieret kost, hvis de samtidig har fri adgang til steerkt forar-
bejdede fedt- og sukkerholdige produkter. Derfor er man som foraldre bedst tjent
med at tage nogle valg omkring hvilken mad, der skal veere tilgaengelig i huset, og fin-
de en balance mellem hvornar man siger ja og nej i dagligdagen. Derudover spiser
bern ogsa mad uden for hjemmets fire vaegge.Venner, familier og endda fremmede
vil praesentere madvarer for barnet, som man bliver ngdt til at forholde sig til.

Det er altsa forzldrenes ansvar at tilbyde en variation af madvarer fra alle
fedevaregrupper. Herefter ber man slekke pa kontrollen og lade barnet vaere
med til at bestemme hvad og hvor meget, det vil putte i munden.

BORN G@R HVAD FORALDRENE G@R, IKKE HVAD DE SIGER

Hvis du gerne vil introducere en bred vifte af madvarer til dine bern, sa servér
dem ofte, spis og nyd dem selv, men lad vere med at presse dine bern til at
spise dem. Lad dem selv tage ejerskab over deres madmod og lyst til at udfordre
nye smagsoplevelser.

Flere undersggelser har vist, at barn spiser, som deres forzldre gor: Foraldre,
der selv spiser mange forskellige slags frugt og greontsager og ikke kontrollerer
barnenes spisning sa meget, har mere madmodige bgrn, der ogsa spiser mere
frugt og grent end bern af foreldre, der presser dem til at spise frugt og gront.

Madmodige barn
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HVORNAR HAR DU SELV SPIST NOGET NYT?

Voksne med (stort) fokus pa berns mad vil ofte ogsa opfordre dem til at spise
en masse forskellige ting — ogsa madvarer, som maske ikke er sarlig velkendte
for barnet.Men kan du selv huske, hvornar du smagte pa noget helt nyt? Takker
du vanligt nej til mad, som du ikke kan lide? Eller siger du selv: Det kunne jeg

ikke lide sidste gang, jeg provede, men maske har jeg lert at kunne lide det nu?

Denne selvrefleksion kan bruges til bedre at forsta, at bern ofte agerer ligesom
voksne gor: De foretrakker at spise den mad, de kender; og har ikke den store
interesse i at spise mad, som de ikke kender eller kan lide.

Det er vigtigt, at du selv er villig til at prave nye ting og ove dig i at kunne lide
en stgrre variation af mad, hvis du har de samme forventninger til dit barn.

€¢ Jeg har oplevet at lzrere og foreldre, nogle mere dbenlyst end andre,
siger: Det der fdr | dem aldrig til at spise, jeg skal i hvert fald ikke =de
det! Det er vigtigt lige at lade barnene selv bedemme, om de vil prave det
her eller ej. Ndr de voksne siger noget, lytter barnene meget hurtigt efter.”

Thomas Juel Johansen: Naturvejleder ved Brorfelde Observatorium
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2. FAMILIEMALTIDER UDEN KONFLIKTER

17 godt sted at vere, er et godt sted at lzere. Man skal forst og fremmest
skabe nogle trygge rammer.”

Helle Brannum Carlsen: Lektor, ph.d. og underviser i bl.a. madkundskab

VI SPISER BEDRE, NAR VI SPISER SAMMEN

Der er givetvis en sammenhang mellem bgrns deltagelse i et felles familiemaltid
og hvor meget sund mad, de spiser, selv om arsagssammenhzngen ikke er vist
i en videnskabelig undersegelse. Forskere har dog undersggt, hvilke faktorer
af familiemaltidet, der mere pracist haenger sammen med sundere madvaner
blandt barnene. Dette studie inkluderede mere end 2.000 barn og deres familier.

Forskerne fandt, at visse omstendigheder var forbundet med sundere madvaner:

* Bern,der normalt spiste den samme mad som deres forzldre, spiste generelt
sundere end de bgrn, der aldrig eller nasten aldrig spiste den samme mad
som deres foreldre.

* Derudover var der en positiv sammenhang mellem moderens vurdering
af nydelse og en rar stemning ved maltidet og barnets sunde madindtag.

De faktorer, der optradte sammen med mindre sunde kostvaner, var

* uregelmassige spisetider

* at barnet ikke spiste pa samme tidspunkt som resten af familien, og

* at barnet spiste i et rum, som ikke normalt var forbundet med at spise, det
kunne f.eks. vare pa et varelse.

Hold derfor gerne fast i at spise sammen, servér den samme mad for hele
familien og forseg at skabe en god stemning ved bordet.

VAR NARVARENDE FOR SPISETID

Sluk for al elektronik i form af spil, fiernsyn og tablets i god tid fer maden star pa
bordet. Det en darlig ide, at maltidet konsekvent bliver associeret med skuffelsen
over pludselig at skulle stoppe en aktivitet, man kan lide.Tit har utilfredsheden
intet med maden at gere og handler i virkeligheden om frustrationen over at
blive afbrudt midt i en tegneserie eller et spil.

Madmodige barn



Pa samme made er det en god ide at flytte et tret og overvaldet barn vak
fra spisebordet. St jer fx i stedet hen i sofaen til en krammer. Her kan barnet
fa luft for falelser, der maske har ventet pa at fa forzldrenes opmarksomhed
hele dagen. Man kan ikke forvente at et barn, der er ked af det, kan satte sig
og spise. Til gengzeld kan man godt forvente, at situationen kan udvikle sig til
en konflikt, der i bund og grund ikke handler om mad, men om at blive hort.

Ofte er aftensmaltidet den forste gang efter en lang dag, at forzldre sidder ned
og er nerverende med deres bern. Serg derfor for at afsatte tid til at aflese
barnets behov og brug evt. |0 minutter pa at lege eller hgre om barnets dag,
for | alle gar til bords. Det kan gare en verden til forskel at ga til bords med en
glad 4-arig, der lige har tumlet med mor i sengen eller tegnet en tegning med far.

| en undersagelse fra 201 |, der inkluderede mere end 1.000 foraeldre i Danmark,
rapporterede 39 procent,at de i Igbet af den seneste uge havde vaeret involveret
i én eller flere konflikter med deres barn ved middagsbordet. Den hyppigste arsag
til konflikt var ifelge undersagelsen kresenhed og dernast manglende bordskik.

Det gode rad, som jeg selv bruger som foralder, er:Altid undgd at slags-
madlet foregdr pd tallerkenen [...] Det er en kedelig kamp og det betyder,
at barnet spiser mindre varieret.”

Thomas Laursen,Wildfooding.dk

For rigtig mange familier er middagsbordet blevet til et sted, som handler mere
om magtkampe og konflikter end samvar, smag og nydelse. Man kan ikke for-
vente at legge et godt fundament for sine barns fremtidige smagspraferencer
og madvalg, nar barnet - og foraldrene - forbinder maltidet med noget negativt.

Flyt i stedet fokus vak fra barnets tallerken og hen pa din egen nydelse og
madglede. Det er kun de voksne, der har ansvaret for stemningen ved bordet,
og man kan godt valge ikke at tage del i en magtkamp. Midt i en magtkamp
betyder det ingenting for barnet, hvor godt pastaretten smager, det bliver langt

vigtigere at holde pa sin ret til at sige nej!
Det betyder ikke, at | som forzeldre ikke kan skabe og opretholde gode rammer

omkring jeres maltid og det, jeres barn spiser. Husk blot, at konflikter skaber

modstand, ikke lgsninger.
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3. SMAGEN AF DET VELKENDTE

Hvorvidt et barn kender eller ikke kender en given madvare er afgarende for,
om barnet kan lide den. Undersggelser viser i grove trek, at bern spiser det,
de kan lide smagen af, og at bgrn kan lide smagen af mad, de kender.

Dette var ogsa konklusionen pa MasseEksperimentet 2015. Her bedemte knap
20.000 danske bgrn og unge en rakke forskellige smags- og lugtpraver og sva-
rede pa spgrgsmal om, hvor godt de kunne lide forskellige madvarer. Forsgget
viste, at det, der har afgerende indflydelse p3, hvad vi kan lide og ikke lide, er
genkendelighed. Barnene kunne nemlig bedst lide de smagspraver, som de
kunne genkende smagen af. De fleste barn i Danmark, uanset etnisk baggrund,
kan f.eks. lide rugbred, fordi de er blevet prasenteret for det utallige gange, og
smagen er blevet velkendt.

Berns erfaringer med mad og variation af smag og konsistens pavirker deres
spisemonstre, hvad de foretraekker at spise og hvor meget de spiser af speci-
fikke madvarer fra en meget tidlig alder.Varierede spisevaner i barndommen
haenger sammen med, at barnet bliver introduceret til en bred vifte af mad med

forskellige smags- og sanseindtryk.

Madmodige bern
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VI SMAGER MED ALLE SANSER

Smag er en vigtig faktor, nar vi spiser. Samspillet mellem smags-, lugte- og fo-
lesansen samt vores sans for sterkt (f.eks. chili, sennep, ingefer eller mentol)
giver alle input til det, vi kalder madens smag - ogsa kaldet flavour. Smagssansen
er altsa ikke den eneste af vore sanser; der stimuleres, nar vi kan smage, at
forskellige slags mad smager forskelligt.

De fem grundsmage, som smagssansen pa tungen kan opfange - s@d, sur, salt,
bitter og umami - bidrager selvfelgelig til madens smag, men det gor lugtesansen,
folesansen og vores sans for smerte, den kemestetiske sans, ogsa. Indtryk fra
disse fire forskellige sanser virker sammen i hjernen til at danne ’'madens smag’,

eller mere pracist, det man kalder madens flavour.

“Smagen er meget vigtig i den mad jeg laver, vi gider jo heller ikke selv
spise mad, der ikke smager af noget.”

Rikke Friis Malver: Madmor i den selvejende daginstitution Ablehuset i Herlev.

Lugtesansen

Det er let at afprove, at lugtesansen er vigtig for opfattelsen af, hvad vores mad
smager af. Prov for eksempel at holde dig for nasen, nar du tygger pa din mad.
Ved at holde dig for nesen blokerer du for, at de aromastoffer, maden indeholder,
kommer i kontakt med de receptorceller i nesen, der opfanger lugtstofferne.
Det giver en helt anden smagsoplevelse af maden. Uden lugtesansen er det svaert
at skelne smagen af hindbaer fra brombaer, og en ra kartoffel kan kun skelnes
fra en ra gulerod, hvis guleroden er sgd nok til at du kan smage sedmen af den.
Manglende input fra lugtesansen er netop grunden til, at maden ikke “smager”
af noget, nar vi er forkglede.

Mennesket har omkring 400 forskellige typer af celler - lugtreceptorer - i nzsen,
som kan opfange lugtstoffer. | alt har vi ca. 5 millioner lugtreceptorer i hvert
nasebor. Disse celler er samlet i et sakaldt lugt-epitel gverst i begge naesebor.
Nar du tygger din mad, frigives der lugtstoffer, som kommer i kontakt med
nasens lugtreceptorer via svzlget. Denne bagvej til nesen, som altsa gar via
munden, giver anledning til den sakaldt retronasale lugtopfattelse.

Det er den retronasale lugtopfattelse, som bidrager til at give maden mere
smag end de ganske fa forskellige smage, som grundsmagene giver anledning til.

SMAG #05 2017. Skriftserie om smag



Folesansen
Fglesansen er i spil bade inden vi spiser, og mens vi spiser. Den er med til at
opbygge vores forventning om smagen.

Tekstur Henviser til madens konsistens og fysiske struktur. Eksempelvis
kan maden vere hard, bled, klistret, elastisk, spred, cremet osv.

Vi feler pa maden direkte med vores hander og fingre.Vi fgler pa maden in-
direkte gennem vores spiseredskaber.Vi fgler pa maden med lzberne, nar den
er pa vej ind i munden.Vi fgler pa maden i munden med tunge, gane og gennem
tenderne. Fglesansen spiller sammen med smagen gennem forventninger til
madens tekstur, inden vi tager den i munden.

Tenk pa at holde et ®ble i handen og med fingrene marke, om det er hardt
eller bladt og derfra slutte, om @blet er saftigt og spradt eller melet. Taenk p3,
hvordan det foles at skere gennem en grontsag med en kniv, og derfra bygge
en forventning op med hensyn til, om grontsagen er sej, spred eller blad.

Folesansen spiller ogsa sammen med smagen, nar maden rgrer lzberne, og
nar vi behandler maden i munden ved at tygge den, vende den med tungen og
presse den mod ganen.

Den kemestetiske sans
Den kemestetiske sans, der ligger til grund for at vi kan opfatte noget sterkt,
omtales undertiden ogsa som den trigeminale sans. Dette navn kommer af, at
det er en stor kranienerve, Trigeminus, der indeholder de nerveceller, der gor
det muligt for os at opfatte, nar noget er staerkt.

Typiske eksempler pa noget staerkt er chili, sennep, peberrod, lag, hvidlag, ingefzr,
mentol — og alle de andre ’sterke’ krydderier. Opfattelsen af brus i sodavand
og ol osv. skyldes ogsa stimulering af den kemestetiske sans.

Det er vigtigt at forsta, at den kemestetiske sans er en selvstzndig sans og ikke en
del af smagssansen. Signalerne om 'det sterke’ feres til hjernen af andre nervebaner
end de, der er ansvarlige for de fem grundsmage. Den made, staerke substanser bin-
der sig til receptorceller pa, er ogsa anderledes for den kemestetiske sans end for
de andre sanser.Vi har receptorer for kemestetisk sansning i bade mund og nase.

Madmodige barn
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Sansningen af ‘det sterke’ har mange egenskaber, der adskiller den fra smagssan-
sen.’Sterk smag’ udvikler sig typisk helt anderledes over tid, end grundsmagene
gor. Den sterke smag starter tit langsomt, men kan vare meget vedvarende, helt
op til 10 minutter efter en bid af noget sterk mad. Dette er helt anderledes
end for smagssansen, som giver den mest intense oplevelse i de fa sekunder,
maden er i munden.

Den ’steerke smag’ bidrager ligesom smagssansen, lugtesansen og felesansen til
madens smag. Uden bidrag af den starke smag er mange retter flade og kede-
lige. Teenk pa chili con carne uden chili eller en hot dog uden sennep og ra log.

Hgresansen og synssansen

Der er ikke enighed blandt forskere om, hvorvidt hare- og synssansen skal tages
med i det szt af sanser der tilsammen definerer flavour, smagen af maden. Der
er dog ingen tvivl om, at harelse og syn kan pavirke vores opfattelse af, om en
given slags mad eller et maltid er godt eller darligt. Cornflakes, som ikke er
sprode og knaser, synes vi typisk ikke er lige sa gode som knasende, sprede
cornflakes, selv om smagen er den samme. Dette spargsmal er dog kompliceret
af, at vi ogsa bruger fglesansen til at afgere om spredheden af en given slags
mad er, som den skal vare. Nogle forskere argumenterer for, at lyd ogsa kan
pavirke vores smagssans (opfattelsen af sgdt, surt, salt, bittert og umami), men
disse pavirkninger &ndrer ikke fundamentalt pa, hvad maden smager af, sadan
som en alvorlig forkglelse, som blokerer nasen, gor det.

Synssansen er vigtig for de forventninger, vi har til maden, for vi putter den i
munden. Forventninger, som i vid udstrakning er baseret pa erindringer, kan ofte
vare ganske vigtige for den made vi vurderer maden i munden. Derudover kan
serveringsform, farvesammensatning mv. spille ind. Udover forventninger, som
skabes af synet af maden, igangsztter synet af mad ogsa en rzkke sakaldte cepha-
liske reflekser. Disse er fysiologiske responser, som f.eks. for@ger mangden af spyt
i munden. Uden spyt er det svart at tygge maden, og spyttet hjzlper ogsa med at
transportere smagsstoffer rundt i munden, sa smagscellerne kan blive stimulere-
de.Andre cephaliske reflekser satter gang i insulinudskillelse fra bugspytkirtlen
og udskillelse af mavesyre i maven. Bade insulin og mavesyre er af afgerende
betydning for god fordgjelse af maden. Disse fysiologiske responser er interes-
sante eksempler pa, hvordan sanserne og kroppen samarbejder, nar vi spiser.
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Teksturen er enormt vigtig for barn. Sadan noget
som kal, det er meget spradt. Jeg beder barnene
om at vare helt stille, sa vi kan here hvor spradt

det er. Det synes barnene er sjovt. Man inddrager

lyd og fdr sanserne lidt i gang.”

Jonas Vigkilde: Kok, folkeskolelerer og
projektudvikler pa “Fars kekkenskole”
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B@RN SPISER MAD, DE KAN LIDE
Mange foraldre har for leengst mattet erkende, at deres barn er helt deres egne,
nar det kommer til hvad de har lyst til at spise eller ikke at spise.

Barnets praference for maden - altsa hvor godt barnet kan lide den i forhold
til anden mad - er den afgerende faktor for, hvorvidt maden bliver spist eller
ej. Barn spiser nemlig mad, som de kan lide smagen af.Voksne spiser ogsa mad,
som de godt kan lide, men for voksne er der ogsa andre overvejelser, der spil-
ler ind pa madvalget. Studier viser endvidere, at der er sammenhang mellem
smagspraferencer formet i barndommen og smagspraferencer senere hen i
voksenlivet. Har vi lzert at holde af noget bestemt i barndommen, holder det

tit ved, ogsa nar vi er blevet voksne.

VORES PERSONLIGE SMAG ER BADE MEDF@DT OG TILLART
Nar bern kommer til verden, foretraekker de den sgde smag, som ogsa er den
dominerende smag i barnets fgrste mad, modermalken. Sma barn vil ogsa typisk

vaere afvisende over for sur og bitter smag.

Et par studier har vist, at barns smagspraferencer faktisk kan pavirkes allerede
under graviditetens sidste trimester. Her megder fosteret - via fostervandet -
duftstoffer fra den mad, moderen spiser.

Hvis spaedbarnet bliver ammet, bliver det yderligere udsat for et veeld af smags-
indtryk gennem modermalken. De smagsindtryk, som barnet tidligere har
medt, kan gge barnets vilje til at acceptere den samme smag, nar barnet skal
til at spise fast fode.

Denne viden er baseret pa bl.a. en undersggelse, der viste, at spzdbegrn, hvis
medre havde drukket gulerodssaft under graviditet eller amning, foretrak ba-
bymad med gulerodssmag i forhold til de barn, hvis madre ikke havde drukket
gulerodssaften. Et andet studie har vist, at smagskomponenter fra ammende
mgdres mad findes i modermalken i sma koncentrationer i timerne efter
maltidet. Modermalk smager derfor ikke ens hver gang, barnet ammes. Det er
givetvis ogsa forklaringen pa at man ser, at barn, der har faet modermalkser-
statning, ikke er nzer sa abne over for forskellige smagsindtryk, nar de begynder
at spise fast fade, som barn, der er blevet ammet.
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Mor og barn spiser frokost - Privatfoto

Som beskrevet tidligere er flavour en kombination af de forskellige sanseindtryk,
vi far, nar vi spiser. Den smag, vi oplever, athznger saledes kraftigt af signaler
fra lugtesansen.

Barn og voksne skal som regel made en ny flavour gentagne gange, for de kan lide
den. Er grundsmagen i denne nye smag sed, lerer vi generelt at kunne lide den
efter ganske fa forsgg. Er grundsmagen derimod bitter, som mange grontsager
er, skal vi som regel smage pa tingene mange gange, for smagen vil blive vellidt.
Smagspraferencer er altsa ikke statiske, men &ndrer sig bide med alderen og i
takt med, at vi smager pa nye ting gentagne gange. Denne proces fortsatter, nar
vi bliver voksne. Der er altsa stadig mulighed for at &ndre smagspraferencer
gennem voksenlivet. Det kunne vare, man fik lyst til at “genopdage” fedevarer,
man maske i arevis har undgaet, fordi man ikke kunne lide dem. Et par ideer er
blaskimmelost, oliven og sort kaffe. Men det kunne ogsa vare, man kastede sig
over helt nye fedevarer sasom havtorn eller graeshopper.

LAR EN NY SMAG AT KENDE LIDT EFTER LIDT

Forskere har haft stor succes med at fa barn til at valge og spise mere af en
madvare, ofte en grontsag, ved at servere den gentagne gange over en given
periode. Disse forseg viser, at bernene i gennemsnit spiser stat mere i lobet af
den periode, forsggene varer. De samme resultater ses, nar forzldre serverer en
bestemt madvare gentagne gange i hjemmet. Men realiteten er; at foraeldre ofte
opgiver efter ganske fa forsgg med at servere mad, som deres bgrn siger, at de
ikke kan lide. Barn skal ofte made en ny smag op til 10 gange, far den bliver vellidt.

Madmodige bern
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Hvor mange gange et barn skal smage en ny smag, fer den bliver accepteret, af-
hanger dels af hvilken madvare, der er tale om, og dels af barnets alder.Yngre barn
er generelt hurtigere til at acceptere en ny smag. Sede madvarer, sisom frugt, bli-
ver hurtigere accepteret i forhold til f.eks. grentsager, som generelt er mere bitre.

Hvor ofte en ny ret eller madvare skal prasenteres afhaenger af hvilken slags
madvare, der er tale om. Der er endnu begrznset forskning pa omradet, men
en “naturlig” frekvens - svarende til hvor ofte, man normalt ville spise madvaren
- ser ud til at passe bedst. En ny frugt eller snack-grentsag kan maske godt blive
tilbudt dagligt, hvorimod en ny ravare, som en ukendt fisk, maske bar serveres
sjzldnere, f.eks. en gang om ugen.

Tal gerne med barn om, at smagspraferencer forandrer sig. Fortael dem,at man
hele tiden lerer at kunne lide nye ting pd samme made som man ogsa lerer
mange andre ting i livet. Du kan med fordel sige til et barn, der udbryder “ad,
det kan jeg ikke lide”, at det kan vare fordi smagen er ny og man skal vanne
sig til den, eller:“det er fint, maske kan du lide det, nar du bliver zldre”.

Nzste gang, samme ret bliver serveret, kan du spgrge ind til, om smagen har
a&ndret sig. Barnets iboende nysgerrighed kan medvirke til, at det vil teste, om
maden nu smager bedre.

Husk pa,at det er helt naturligt,at kun sma maengder af ukendt mad vil blive spist.
Maske bliver maden kun smagt pa og derefter spyttet ud igen. Dette er helt normalt
og blot et tegn pa, at leringsprocessen er i gang. Det er altsa vigtigt ikke at forven-
te,at barn skal spise sig maette i nye ukendte retter. De forste mange gange en ny

ret eller madvare bliver serveret, vil barn ofte bare smage pa og udforske maden.
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€€ Hver morgen gadr jeg rundt pa stuerne og forteller hvad vi skal spise til
frokost, og jeg fortxller altid hvad der skal i maden, det kommer aldrig
som en overraskelse. | gar skulle vi have fennikel i fiskesuppen, sd jeg
havde rd fennikel med til alle barnene, sd smagte de allesammen pd den.
Hvis der f.eks. er spidskommen eller andre krydderier, der er lidt mere
specielle end karry og paprika, sa tager jeg det med om morgenen, sd de
kan smage pd det.Tit lader jeg det vaere pa bordet, sd de kan snakke om
det og se hvad det er”

Rikke Friis Malver: Madmor i den selvejende daginstitution /Ablehuset i Herlev.

Talmodighed og vedholdenhed er altsa kodeordene, hvis du gerne vil udvide
dine bgrns smagspraferencer. Hvis du undlader at servere nye madvarer, for-
di bern rynker pa nasen eller siger “det kan jeg ikke lide”, far bernene ikke
mulighed for at lzre ny mad at kende. Derudover far de ikke den indsigt, at
smagspraferencer forandrer sig, og at ny mad kan smage bedre hver gang, man
meder den.Men accepter altid et nej, og teenk pa det som at du ogsa selv nogle
gange ikke har lyst til at spise bestemte ting.

LAD BARNET PR@VE EN BRED VIFTE AF MAD FRA 6 MANEDER
Smags- og sanseindtryk i overgangsperioden er utrolig vigtige. Den mad, barn
bliver introduceret for i deres farste levedr, pavirker deres smagspreferencer
senere i barndommen og endda ind i voksenlivet.

Studier har vist, at smabern er mest tilbgjelige til at acceptere og spise mad
med en ny smag, hvis de har oplevet smagsvariation i overgangsperioden.

Det er ikke kun smagsvariation, der er vigtig i den tidlige overgangsperiode.

Det er ogsa vasentligt, at bern bliver introduceret til mad med forskellige teks-
turer, dvs. konsistenser. Mundfelelsen er vigtig for voksnes indtryk af, hvordan
maden smager. Pa samme made viser studier med begrn, at tidlig introduktion
af forskellige teksturer spiller en vigtig rolle for at barnet kan lide dem senere
i barndommen. Studierne peger p3, at bern, der tilbydes “klumpet” mad, altsa
mad med grov konsistens, i 6- til 9-manedersalderen er mindre krasne og spiser
mere frugt og flere grentsager senere i barndommen.
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Hvis man som foraldre bliver ved med at tilbyde mad, der er lavet og
serveret pd den samme mdde, s kommer man uden at vide det til at
tilbageholde barnet i den spisemassige udvikling. Det sker ofte, hvis barnet
vaegrer sig mod ny mad. Hvis ikke man giver mad, der udvikler sig i takt
med barnets mundmotoriske udvikling, sa bliver den motoriske udvikling
forsinket. Det vil sige, at barnet pd grund af den forsinkede udvikling skal
i gang med noget mad pa et tidspunkt, som er unaturligt. Hvis de for ek-
sempel forst fGr mad med grovere uensartet struktur i munden, ndr de er
| dr gamle, sd er de mere bevidste og kan derfor reagere negativt pd det.”

Ulla Lebahn: Ergoterapeut, specialiseret i barn med sansemotoriske
spiseproblemer, ekstrem krasenhed og/eller madfobi.

Tidligere radede sundhedspersonale forzldre til langsomt at introducere nye
fedevarer en ad gangen, nar bernene skulle i gang med at spise fast fede. Dette
gjorde man ud fra et forsigtighedsprincip i et forsgg pa at minimere fedevareal-
lergi. En stor mange forskning har imidlertid ikke fundet videnskabeligt belaeg
for; at der skulle vere en forebyggende effekt ved at vente med at prasentere
barnet for potentielt allergene fadevarer. Faktisk peger nyere forskning pa, at
risikoen for allergi maske kan nedszttes, nar bern mader enkelte allergene
fedevarer allerede i starten af overgangsperioden.

Resultater fra et sociologisk studie viser, at foraldre i Danmark har meget
lidt fokus pa vigtigheden af variation og smagsoplevelser, nar sma bgrn skal til
at spise. Dette pa trods af, at barn er utrolig nysgerrige og abne over for nye
smagsindtryk i deres farste levear. Du kan altsa roligt lade dit barn smage pa
andet end hirsegrgd og grentsagsmos efter 6-manedersalderen. De vil elske at
blive inkluderet i jeres felles maltid og fa lov til smage alt fra (mild) chili con
carne og kryddersild til appelsin og tomat. Lad dem gerne smage pa et vald af
familiens retter og lad dem opleve, hvordan det sure og syrlige giver modspil til
det s@de, og hvordan bitterheden kan gere maden mere nuanceret og interessant.

Hvis barnet fra begyndelsen har faet smagsprever fra familiens maltider, vil

barnet genkende disse smagsindtryk senere i overgangsperioden, og det kan
gore udviklingen frem mod familiens mad nemmere for barnet.
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€€ For vuggestuebarnet er sanserne udover smagssansen vigtige. Det er

mdden at kunne marke pd, og at fa lov til at sidde og lege med maden.
Man kan godt som foraelder komme til at bekymre sig for meget om, at
der skal vere rent og pent.”

Lars Danielsen: Leder af den selvejende daginstitution /Ablehuset i Herlev.

Med nogle fa forholdsregler (sasom at undga salt, tilsat sukker, komalk etc.)
kan man med fordel introducere andet end gred, frugt- og grentsagsmos, nar
man gar i gang med overgangskosten. Faktisk anbefaler Sundhedsstyrelsen, at
fedevarer som fisk og ked introduceres allerede fra 6-manedersalderen, og at
bern tilbydes en bred vifte af smagsoplevelser i deres forste to levear.

Studier viser, at bern i overgangsperioden ofte accepterer en ny smag efter
blot en eller to praesentationer. Farskolebgrn skal typisk preve en ny madvare
5-15 gange, for de kan lide den, hvorimod zldre bern og voksne kan have brug
for at mgde madvaren endnu flere gange, for de leerer at kunne lide den. Der
er altsa god grund til at invitere de mindste familiemedlemmer med til bords,

sd legen og leringen kan begynde.
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Sma barn elsker at udforske deres verden.Alting bliver grundigt undersagt, og
her tages munden ofte i brug. Nar barn farste gang skal til at spise fast fede,
nar de er omkring 6 maneder gamle, har de slet ikke nogen erfaring med fast
mad. Barnet star over for en betydelig lzeringsproces, som det skal have lov at
vaere involveret i. Maden giver et kempe sanseindtryk, som kan vare enormt
spendende, men ogsa overvaldende, hvis barnet ikke far tid og ro til at folge
med i eget tempo. Giv barnet mulighed for at lege med maden, fole dens tekstur
og slikke den af fingrene. Gar overgangsperioden og mgdet med mad sjovt og
lad barnet tage aktivt del i processen.

Barn, der har det svart med klistrede konsistenser i munden, kan have
sveert ved at blive madet og har tit sveert ved at spise hjemmelavet grod.
Det kan derfor vaere en ide at &ndre pd maden, graden gives. Det kan
ske ved at forme kold havregred til kugler og trille kuglerne i noget, f.eks.
havremel eller mandelmel, der gor at den ikke klistrer pa fingrene eller
lige ndr den kommer ind i munden. Derved kan barnet spise groad med
fingrene. Grad bagt til flade klatkager, tilsat ag og lidt frugt — f.eks. en
moset banan, kan ogsd spises med fingrene. Det er lettere at spise med
fingrene end med ske, sd ved at bruge fingrene kan barnet pa et tidligere
stadie end ellers spise selvstendigt.”

Ulla Lebahn: Ergoterapeut, specialiseret i barn med sansemotoriske
spiseproblemer, ekstrem krasenhed og/eller madfobi.

Studier indikerer, at det kan vare en fordel at lade bern tage aktiv del i spis-
ningen allerede fra deres forste mede med fast fode - dog er der til dato ikke
forskning, der viser en arsagssammenhang. En undersggelse har f.eks. vist, at
bern, der fik lov til selv at spise med fingrene i overgangsperioden, var mindre
kraesne i slutningen af deres andet levear. Ligeledes fandt et andet studie, at der
var ssmmenhang mellem bgrns madpraferencer og deres erfaring med at spise
selv i overgangsperioden. Specifikt undersggte studiet en gruppe barn i alderen
20-78 maneder via et spargeskema, som deres forzldre udfyldte. Forzldrene
angav deres bgrns praference for forskellige fedevaregrupper, samt i hvilken
udstrakning deres barn selv handterede maden, nar de spiste. De barn, der havde
storst erfaring med selv at fore mad til munden, foretrak grovere kulhydrater
i form af bred og pasta, i modsatning til barn, der var blevet madet. Barnene,
der var blevet madet, foretrak slik og sade sager, over andre fedevaregrupper.
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4. HVILKEN SLAGS MAD KAN DIT
BARN NEMT FA FAT I?

Beorn spiser ofte den mad, der er adgang til og som er nemt tilgengelig. Det er
altsa ikke blot preferencen for en bestemt madvare, der far barnet til at spise
mere af den, men ogsa dens tilgengelighed. Hvis frugt og grent ligger hele i
frugtskale eller pakket vak i skabe og kgleskabe, er det nemmere - og maske
mere attraktivt - at snuppe en kiks, chips eller anden let tilgaengelig snack frem
for sundere madvarer. Studier peger pa, at en af de vigtigste omstaendigheder,
nar det kommer til berns indtag af frugt og grentsager, er at bern har adgang
til disse i hjemmet. Derudover betyder det noget, at de er nemt tilgengelige,
det vil sige at de er skaret ud eller tilberedt, sa de nemt kan spises.

Det, barn spiser, ath@nger altsa i hgj grad af, hvad der er i huset og om det er
nemt tilgaengeligt. @nsker du at introducere sundere snacks til dine bgrn, sa
sorg for at der er nem adgang til dem. Skaer grentsager ud og anbring dem pa
bordet, hvor dine bgrn laver lektier. Set f.eks. skale med ngdder og dadler frem
om eftermiddagen, eller sgrg for at der er udskaret frugt tilgengelig i kaleskabet.
Kun fantasien sztter grenser.
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5.INDDRAGELSE OG EJERSKAB

Denne tilgang til at fa bern interesseret i mad, smag og madlavning far stor
opbakning af praktikere. Madkundskabslzerere, kokke og naturvejledere oplever,
at bgrns madmod og engagement er hgijt, nar bernene selv far lov at veere med
i et vaeld af aktiviteter fra hast og fangst til tilberedning og spisning.

€¢ Sterstedelen labber det hele i sig. Det er helt fantastisk.Altsd, de skal bare
prove at smage det hele, for nu har de, ded og pine, trasket rundt i mindst en
time; de er blevet vdde, de har fanget krabben og hakket grentsagerne osv. Sa

skal det bare ikke smides ud, noget af det! Det skal smages og det skal des.’

Thomas Juel Johansen: Naturvejleder ved Brorfelde Observatorium.

Disse observationer er ogsa delvist bakket op af underseggelser af hvilken effekt,
det har; nar bern er med til selv at dyrke, passe og haste afgreder. Resultaterne
peger bl.a. p3, at elevers engagement i skolehaver kan have en positiv indflydelse
pa, hvor mange grentsager de spiser, og hvor godt de kan lide dem. Kvaliteten af
studierne, der har undersggt effekten af skolehaver, varierer dog en del. Feks.er
malingerne af, hvor mange grontsager bgrnene spiser; og i hvilket omfang de sma-
ger pa noget, de ikke kender, ofte baseret pa selvrapportering. Skolerne, der delta-
ger, er ikke tilfzldigt valgt ud (randomiseret), og mange studier har ikke inkluderet
en kontrolgruppe. Dette er med til at gore det svarere at konkludere pa effekten.

Derudover engagerer skolehaveprojekter ofte ogsa bgrn i madlavning, og de
smager pa ravarer, som de muligvis ikke far har smagt. Det er derfor ikke muligt
at konkludere precist hvilke af disse aspekter, der gger bornenes praeference
for grontsager.

LAD BORNENE DELTAGE | MADLAVNINGEN

For de fleste familier er det ikke realistisk at tage pa fisketur hver gang, man
onsker at servere fisk, og mange har ikke mulighed for at dyrke frugt og grent
derhjemme, men mindre kan ogsa gore det.Man kan godt inkludere sine bgrn i
madlavningen og give dem en reel indflydelse pa rettens sammensztning, ingre-
dienser og tilberedning.Ved at eksperimentere med forskellige tilberedninger
kan man gge borns (og sin egen) bevidsthed om at smagsoplevelsen afhanger af
tilberedningen og sammenspillet med andre ingredienser. Er det f.eks. muligt at
tilberede en fisk eller en rabarber pa en made, som smager godt? Sa godt, at vi
andrer holdning til, om vi kan lide den specifikke madvare? Bernene kan fa lov
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til at vaere smagsdommere og beskrive de sanseindtryk, de enkelte ingredienser
giver. Zldre barn kan fa lov til helt selv at sta for madlavningen pa dage, hvor
det nu giver mening for den enkelte familie.

Siden 2012 er flere barn kommet med i kakkenet, nar aftensmaden tilberedes.

Dengang var kun fire procent med i kekkenet pa en gennemsnitlig dag. 1 2016
var dette tal steget til syv procent. Men meget tyder altsa p3, at bgrn ikke
kommer med i kekkenet ret ofte.

Der skal veere varme og glede i kokkenet, foreeldrene skal vaere engagerede
og stemningen positiv. Men redliteten er, at mange bernefamilier ikke har
saerlig meget tid, og det skal ikke blive en sur pligt at lave mad sammen.
Man kan planlzgge at gore det en gang imellem. Det er vigtigt, at man
selv har glede ved det og kan se, at det er sjovt.”

Jonas Vigkilde: Kok, folkeskolelerer og projektudvikler pa “Fars kgkkenskole”

Husk pa, at malet med at have junior med i kekkenet ikke ngdvendigvis er at
fa ham til at spise sig met i indbagt laks — eller hvad der nu star pa menuen.
Som beskrevet tidligere er det at leere sin smag at kende en proces, der tager
tid, og den er kendetegnet ved, at kun sma mangder ukendt mad i begyndelsen
bliver spist (eller maske helt afvist). Derudover handler det om at give barnet
kontrol og positive oplevelser i kekkenet. Samveeret i kekkenet har vaerdi i sig
selv, og dette kan blive undermineret, hvis vi har en skjult dagsorden om at nye
madvarer skal spises.

Eleverne skal lzre at velge, og det kan de kun lare, hvis de ved hvorfor
de vealger, som de gor. SG kan de lzre at velge fremadrettet, mere nu-
anceret og mere kritisk. Man bliver ikke kritisk valgende bare fordi man
fdr en stak viden.”

Helle Brennum Carlsen, lektor, ph.d. og underviser i bl.a. madkundskab.

Vil man sztte lidt mere skub i egne savel som bgrnenes kompetencer i et
kakken, er der mange muligheder for at finde sjove udfordringer.Tag fx hjem til
bedsteforzldrene og lav mad, som de ville lave den. Lav mad over bal sammen,
eller undersgg, hvad lokalomradet kan byde pa.
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Foto:Anne Bech

Det at tage et madlavningskursus sammen, foraldre og barn, kan vaere en rigtig
positiv oplevelse pa mange mader. Barn lzrer, at de sagtens selv kan kreere
velsmagende maltider, og foreldrene opdager maske, at deres bgrn kan meget
mere end forventet. Derudover far alle parter mulighed for at udfordre de-
res hverdagsrutiner og ugentlige madplan og opleve nye input af spendende

smagsoplevelser.

€€ Nar feedrene og deres born gdr i kekkenet sammen, sd oplever jeg et
fantastisk samvaer og fellesskab, det er sjovt og hyggeligt. De er utroligt
videbegzrlige, og de vil rigtig gerne lere at lave mad, men de har ikke
kunnet gd nogen steder hen for.”

Jonas Vigkilde: Kok, folkeskolelzrer og projektudvikler pa “Fars kgkkenskole”
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Der har i mange ar varet stor opmarksomhed pa at gge folkesundheden og
i seerdeleshed at fa bgrn til at spise mere frugt og grent. En made at gore det
pa er at involvere barn i processen.

Jeg lader dem pad et meget tidligt tidspunkt skabe deres egen salat ud
fra nogle benspend; noget som de skal bruge og noget som de selv mad
bestemme, om de vil bruge. Sé hvis man virkelig har en aversion imod
rosenkadl, sG kan man springe rosenkdl over i den sammenhaeng. Det, der
er vigtigt, er at dbne dem for at turde bruge f.eks. kdl. Hvis kravet er, at de
skal bruge en slags kdl, sé ma de jo hen og smage pd; hvilken en smager
mindst bittert? Og de valger mdske sd spidskdlen”

Helle Brennum Carlsen, lektor, ph.d. og underviser i bl.a. madkundskab.

Sundhed og ernzring er pa skoleskemaet, og bgrn lerer om, hvad sund og
usund mad handler om samt hvilke pavirkninger, det har pa kroppen. Forskning
pa omradet indikerer dog, at det ikke er gennem ernaringsundervisningen, at
bern fatter interesse for at spise frugt og grent. Undersegelser peger endda
P4, at en belerende tilgang faktisk kan mindske interessen for at lre mere
om frugt, grant og sundhed - og endda kan pavirke indtaget af frugt negativt.

... vi har et ansvar for ikke at presse “sunddommen” ned over vores barns
hoveder. De er nemlig ikke udrustet med et indre bolveerk mod risikodata
og relative tal, endsige retten til at handle derefter. Born kan ikke veelge
ret meget selv, og det udloser et faretruende stort pres pd dem, hvis de
nu ogsd skal til at forklare mor og far om livsstil og hele tiden tenke i at
vaere sunde.”

Jens Peter Gotze, professor og overlege pa Rigshospitalet.
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6.JEG SPISER SOM MIN ROLLEMODEL

Born er sociale vasner, der konstant suger til sig af omgivelserne, og deres so-
ciale relationer er med til at forme deres holdninger, praeferencer og mod, nar
det kommer til at smage ny og ukendt mad. Berns valg af specifikke madvarer
pavirkes og afthenger til dels af, hvad deres venner, klassekammerater, seskende
og voksne i deres omgangskreds valger at spise.

Flere studier har vist, at barns smagspreferencer @ndrer sig, nar de f.eks. spiser
sammen med barn, der kan lide andre madvarer end dem, de selv foretrakker.
Saetter man f.eks. et barn, der ikke bryder sig om broccoli,sammen med en god
ven eller en gruppe barn, der elsker grentsagen, er der altsa en god chance for,

at barnet vil begynde at spise og efterhanden kunne lide broccoli.

Ogsa voksne i barnets omgangskreds kan pavirke barnets valg af madvarer og
grad af madmod. Som beskrevet tidligere er det helt naturligt, at bern udviser
mistro overfor ukendte madvarer. Nar man gerne vil opfordre et barn til at smage
en helt ny madvare, er den bedste fremgangsmade selv at vere rollemodel for
barnet. Studier viser; at den sterste effekt ses, nar en voksen spiser sammen med
barnet og spiser den samme mad, som bliver serveret for barnet. Det har ogsa
vist sig at have en positiv effekt, hvis man verbalt udtrykker, at maden smager
rigtig godt, f.eks. med at sige “mm, jeg elsker radiser!” nar man spiser en radise
og gerne vil opfordre til at barnet ogsa smager pa den.
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LAD NABOENS MADMODIGE DRENG SPISE MED

Noget tyder p3,at iseer sma barn under seks ar spejler deres smagspraferencer
og spisevaner i deres sociale relationer. Derudover er det specielt lidt &ldre
bern, der udever den sterkeste effekt pa mindre bgrns preeferencer. Effekten
er ogsa stgrre, nar det er venner frem for andre bekendte eller ukendte bgrn,
der fungerer som rollemodeller.

Det kan altsa vere en god ide at afpreve spendende nye opskrifter, der udfor-
drer smagslegene og smagsmodet, nar nabodrengen, der har for vane at spise
alt, der bliver serveret for ham, skal spise med til aften. Er han tilmed lidt =ldre,
eller er han én, dit barn ser op til, kan det sagtens vare nok til, at dit barn ogsa

har mod pa at smage pa eller spise af retten.

€€ Nar vi stdr og skaerer de her grontsager ud og sparger, hvem vil smage? Sa
er der ud af de her |2 born bare én af dem der skal sige; jeg vil smage!
Sa vil alle smage.”

Jonas Vigkilde: Kok, folkeskolelerer og projektudvikler pa “Fars kekkenskole”

SERVER BARNETS LIVRET FOR DEN KRASNE KUSINE

Born spejler sig selvfalgelig ikke kun i positive rollemodeller, der uden teven
gar i krig med alt fra oliventapenade til muslinger. Ligesom med positive rol-
lemodeller spejler bgrn sig ogsa i andre, der udviser f.eks. modvilje eller afsky
mod nye eller kendte madvarer. Desvarre tyder det pa at rollemodeller, der
udtrykker negative falelser for en given madvare, har en endnu sterre pavirkning
end rollemodeller, der udtrykker sig positivt. Derfor er det maske heller ikke
lige, nar | har besgg af kusinen, der afviser al mad ud over syltetgjsmadder og
pasta med ketchup, at | skal afprove nye, eksotiske retter.Valg i stedet en ret,
som dit barn elsker og lad hende vare det gode forbillede for kusinen.

Selvom de voksne i barns omgangskreds kan agere som positive rollemodeller,
er der grund til at tro, at en ligesindet ven vil have den storste effekt. Et studie
har vist, at en gruppe elever spiste mere ny frugt, nar en velkendt voksen spiste
den samme frugt og udtrykte, at frugten smagte godt. Da man fik en anden
elev til at spise og udtrykke sig positivt om en anden “konkurrerende” frugt,
kunne den voksne imidlertid ikke lzngere pavirke, hvor meget bgrnene spiste

af den oprindelige frugt.

Maske er det ogsa forklaringen pa mange foreldres undren, nar Mikkels pae-
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dagoger beretter om alle de ting, han gladeligt spiser i bernehaven, mens han
blankt afviser den samme mad hjemme ved middagsbordet.

€€ De sma orienterer sig langt mere imod de voksne. Ndr du er | eller 2 dr,
sd kigger du mdske mere pd; spiser den voksne den her fisk, sd gor jeg
det ogsd, fordi jeg foler en tryghed ved dig. Hvis der er en pd 5 dr oppe
i barnehaven, der siger; jeg kan ikke lide det der, sd kan der godt vare
en tendens til, at ingen ved bordet sd kan lide det, fordi han har en vis
position i gruppen.”

Lars Danielsen: Leder af den selvejende daginstitution /Ablehuset i Herlev

Det er ikke tilstraekkeligt belyst i forskningen, om effekten af rollemodeller
pa smagspraferencer raekker ud over selve den sociale situation, eller om
den nyerhvervede smagspraference kun ses midlertidigt. Dog er det klart, at
rollemodeller kan pavirke barns mod pa at smage nye eller mindre foretrukne
madvarer eller retter, der derved kan igangs®tte den laringsproces, der er

nedvendig for at kunne lide ny mad.

7.MIX DET NYE MED DET VELKENDTE

Nar neofobien topper og det trearige barns interesse for at spise grgnt og
varieret eventuelt har naet et lavpunkt, er den nemmeste lasning nogle gange
at servere frugt og grent sammen med velkendte, vellidte retter. Et vald af
grontsager,banner eller linser kan f.eks. blendes i pastasaucen, og nye grentsager
eller frugt kan fgjes til en vellidt smoothie-base. Denne strategi kan fa barnet
til at spise flere naringsstoffer, men gor givetvis ikke noget for at stimulere og
udvide berns smagspraferencer og madmod.

Der er sparsom evidens for, hvorvidt barn udvikler preferencer for grentsager,
som de kun har faet serveret skjult eller maskeret i andre retter. Derfor er
det en god ide fortsat at servere disse grentsager tilberedt pa en made, som
resten af familien spiser. Husk p3, at barnets uvilje aftager med alderen, og at

dit barn lige pludselig igen vil vaere villigt til at preve mad, som for blev afvist.
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SMAGSPARRING

Flavour-flavour-leering eller “smagsparring” betyder, at man parrer en ukendt smag
med en, der allerede er vellidt for at @ge accepten af den nye smag. Populert
kaldes det ogsa for “ketchup-tricket”, og mange forzldre kan maske nikke gen-

kendende til, at en ny madvare glider nemmere ned, hvis den dyppes i ketchup.

Studier har vist, at man accepterer en ny madvare og spiser mere af den, nar
den har varet serveret gentagne gange sammen med en anden vellidt og vel-
kendt madvare.Accepten forbliver altsa gget - ogsa nar den oprindeligt ukendte
madvare senere serveres for sig selv.

“jeg behandlede en dreng pd |5 mdneder, som havde haft serigse spi-
seproblemer.Vi fandt ud df, at han var mere dben for at smage nyt, hvis
han kunne fa ketchup pd. | starten skulle det vaere helt redt og dekket
af ketchup, sa klarede han sig med mindre og til sidst behavede han det
slet ikke. For bern, der har det svaert med ny mad, kan et overgangsobjekt
hjelpe, sd overgangen til det nye foles mere kendt og trygt.”

Ulla Lebahn: Ergoterapeut, specialiseret i bern med sansemotoriske
spiseproblemer, ekstrem krasenhed og/eller madfobi

Den velkendte smag behgver ikke vare ketchup eller remoulade. Bred med
smor kan bruges til at dyppe i en ny suppe, neutral yoghurt kan toppes med
frisk frugt, smeltet smar kan hzldes over grentsager eller revet ost kan drysses
over en ny gryderet. | princippet kan enhver slags mad, som barnet er glad for,
tages i brug, nar noget nyt skal prasenteres. Her ma man prove sig frem og
finde ud af, hvad der fungerer bedst.
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8. DET ER INDPAKNINGEN, DER TALLER

Studier viser tydeligt, at prasentation i form af indpakning og emballage pavirker
berns oplevelse af smag. Barn valger mad, og foretrakker smagen af mad, der er
indpakket i farverig eller visuelt stimulerende emballage, eller hvor indpakningen
er dekoreret med populere tegnefilmsfigurer.

Det gor altsa ikke nogen forskel at selve maden er den samme - lille Ida vil fore-
trekke smagen af blet med et klistermzrke af hendes yndlingstegneseriefigur
udenpa. Det er ikke svart at se, at netop dette trick hyppigt bliver benyttet af
fedevarevirksomheder, nar de malretter produkter til barn.

Aktuel forskning tyder p3, at brugen af velkendte tegnefilmfigurer og lidt sjov
indpakning faktisk kan vaere en effektiv strategi, nar du f.eks. vil promovere frisk
frugt og grent over kiksen til eftermiddagsmaden eller snackbgtten pa turen.

Denne tilgang opfordrer maske ikke umiddelbart til hverken medinddragelse
eller refleksion over egne madvalg.Til gengzld er det en tilgang, der ofte vakker
stor glede hos iser mindre barn — og man kan som forzldre invitere junior til
fx at vaere med til at pakke madpakken sjovt ind.

9. EKSPERIMENTER MED TILBEREDNING
OG SERVERINGSFORM

Desvarre er der ikke megen forskning, der har undersegt hvordan bern i for-
skellige aldre foretraekker deres mad serveret eller tilberedt. Evidensen peger
dog pa, at barn og voksne visuelt foretraekker forskellige serveringsformer og
har forskellige praferencer for den made, hvorpa maden prasenteres pa tal-
lerkenen. Forskere i dette felt har fundet, at barn har tendens til at foretrakke
syv forskellige elementer og seks forskellige farver pa deres tallerkner, mens de
voksne kun vil have tre forskellige farver og tre forskellige elementer pa deres.

Et dansk studie har undersagt, hvilken effekt forskellig sterrelse og form havde
pa 9-12-arige berns preferencer for forskellige ra snackgrentsager. Studiet viste
tydeligt, at serveringsformen har betydning for, hvad bern foretrakker. Specifikt
viste studiet, at barnene foretrak grentsager, der var skaret ud, frem for hele
grontsager. Grontsager skaret i stjerneform var mest populart, efterfulgt af
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stave og skiver pa en delt andenplads. Derimod havde grantsagernes storrelse
kun betydning for grentsager, der blev serveret hele. Her foretrak bgrnene de
store grantsager frem for de sma hele grantsager. Mange supermarkeder har
et udvalg af sma snackgrentsager; der ofte har en hgjere pris end de almindelige
starrelser; men dette studie tyder p3, at de sma snack-sterrelser ikke ngdven-

digvis far de 9-12-arige til at spise mere gront.

Resultater fra sadanne studier betyder selvfglgelig ikke, at man skal skzere al sit
barns mad ud i stjerneform, men de viser klart, at preferencer ath@nger af mere
end blot smagen af den enkelte madvare. Man kan altsa servere og tilberede
mad pa mange mader, hvilket kan gere madvaren mere eller mindre vellidt.

Hvis dit barn siger, at hun ikke kan lide kogte gulergdder, betyder det ikke
ngdvendigvis, at hun heller ikke kan lide dem ra eller i en gulerodssuppe. Har
man med mindre bgrn at gore, kan man f.eks. tilberede og servere grontsager
pa en made, som man ved, barnet foretrazkker.Sa behgver man ikke fokusere sa
meget pa, om grentsagerne i middagsmaltidet bliver spist, og man kan i stedet
lade barnet smage pa og udforske nye tilberedninger og serveringformer af
det gvrige maltid - helt uden pres og forventninger til hvor mange grentsager,
der ryger indenbords.

Sterre born kan selv tage udfordringen op og eksperimentere med tilbered-
ningen og hvordan den @ndrer smagen af en madvare.
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Et barn kan maske ikke lide aubergine, og tit handler det om konsistensen.
Sa bruger man nogle virkemidler; man kan purere den, grille den, putte
den i kadsovsen eller servere den med bacon, og barnet finder ud df; at
det mdske er ok. | bund og grund taenker jeg at man kan servere alting
for alle.Alting i rette maengder eller rette tilberedninger.”

Thomas Laursen,Wildfooding.dk

Du kan ogsa arbejde med serveringsformer, som dit barn allerede foretrazkker,
samtidig med at | eksperimenterer med nye ingredienser og smagsindtryk. Er dine
bern f.eks. meget glade for pomfritter, kan du eksperimentere med at tilberede
andre rodfrugter pa samme made. Pomfritter kan laves af et vald af grentsager
og krydres med andet end salt for at udfordre smagsoplevelsen. Dette kan vare
en god strategi, hvis du har et barn, der er midt i den neofobiske periode (2-3
ar) og virkelig har svart ved at smage pa nye ting.

Man kan undre sig over, hvorfor forskningen i barns madvaner ikke har fokuseret
mere pa velsmag og hvordan kulinarisk viden kan bruges til at @ge accepten af en
ny smag. Dette er til gengeld et stort forskningsfelt inden for fedevareindustrien.

Et enkelt interventionsstudie har testet effekten af henholdsvis velsmag og nud-
ging pa, hvor meget frugt og grant skolebarn spiste over et syv maneder langt
forsog. Forsgget blev udfert i kantiner pa 14 skoler. Skolerne havde enten; | .faet
en professionel kok til at udarbejde opskrifter til at forbedre smagen af kantinens
sunde retter samt at undervise kantinens personale i kulinariske feerdigheder;2.
implementeret nudgingstrategier, saisom at tilbyde frugt og grentsager i starten af
frokostkaen, eller 3.en kombination af begge tiltag. Forsaget viste, at nudging oge-
de elevernes valg af bade frugt og grentsager, men det var kun i de kantiner, hvor
kulinarisk indsigt havde forbedret smagen af maden, at de spiste mere frugt og grent.

Nudging refererer til en &ndring af den sammenhang, som beslutninger
treeffes i, og som ferer til en forudsigelig ndret adfeerd uden samtidig
at begraense valgmuligheder eller f.eks. skonomisk incitament. Pa den-
ne made kan bgrn (og voksne!) nudges til at treffe andre valg, end de
normalt ville gore - i dette tilfelde sundere madvalg - uden at begranse
eller fierne deres adgang til mindre sunde valgmuligheder.
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MODSATNINGER OG SAMMENSPIL GOR MADEN MERE APPETITLIG
For at lave velsmagende mad, som er appetitlig, er det ikke kun ravarer og
tilberedning, der har betydning for, hvor godt vi kan lide maden.

Sammensztningen af smags- og sanseindtryk er ogsa vigtig for hvad vi synes
om maden. Det er vigtigt, at retterne laves pa en made, der sikrer, at den der
skal spise det har lyst til at spise maden. Der er en raekke tips, begrundet i det
vi ved om hvad der giver os lyst til at spise, og til at holde op igen. Det handler
meget om at bruge vores forkzrlighed for variation pa en made, sa maden er
mere interessant og mere appetitlig. Nar man laver mad, kan man tenke pa

dem - sa er chancen for succes hos den spisende gget.

Disse fire ting er gode at ga ud fra, nar man laver mad:

* Teksturkontrast

* Variation — noget, men ikke for meget

*  Tank pa dynamikken i spisningen

* Den altzdendes dilemma — nyt og velkendt

Teksturkontrast

Serg for, at en ret far flere forskellige teksturer — f.eks. bade noget blgdt og
cremet, og noget sprodt. Det giver en variation i sanseindtryk og mundfalelsen.
De blgde og mere saftige/vandholdige dele af retten er med til at gore det
nemmere at tygge og synke de harde og mere arbejdsmassigt kreevende dele af
en ret. Et andet eksempel er mundfglelserne cremet, olieret og fedtet og deres
modsztninger; det mundudterrende, sammentraekkende og astringerende. Begge
dele bygges op, nar man spiser flere bidder af det samme, og nedbrydes, nar man
skifter mellem modsaetningerne. Det betyder at to ting, der hver for sig ikke
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smager sa godt, kan blive fantastiske sammen. Det kan opnas bade ved at bruge
forskellige tilberedningsteknikker (stegning, kogning etc.) og ved valg af ravarer.
Som eksempel kan man tage reget andebryst og en rabarberkompot. Den fede
smag fra andek@det modsvares af den snerpende syre og astringens i rabarberen.
Begge elementer kan vaere for meget hver for sig, men spist sasmmen, hvor man
skifter mellem det ene og det andet, holder de hinandens negative sider i skak.

Variation — noget, men ikke for meget

Serg for at bruge flere af grundsmagene - sur, sed, salt, bitter og umami - i en
ret. Nogle mener, at man skal have alle fem grundsmage i alle retter, men det
er ikke understattet af nogen forskning. Et godt rad er at sikre, at der er nogle
stykker. Det er sjzldent, at alle fem er passende i en ret. Brug tilsmagning og
nogle af de kraftige smagsgivere i kokkenet til at give retten mere af grunds-
magene (honning, eddike, salt, soja og sa videre) i de variationer, der kulturelt
passer til retten. Retter, der har et passende antal smagsretninger i sig, vil smage
tilpas komplekst. Retter med alt for mange smagsretninger er for komplekse
og derfor svaerere at verdsette.

Brug krydderurter og krydderier, der ikke er sterke, til at skabe mere variation
og kompleksitet i retterne, men undga for mange. Krydderurterne forgger
smagsfylden i retten, men det nytter ikke at bruge for mange forskellige.Vores
evne til at skelne mange lugtindtryk fra hinanden er ikke sa god, sa hold dig til
maksimalt fire forskellige markante lugtindtryk i en ret eller en del af en ret.
En undtagelse er blandinger af smagsgivere, der nesten altid saettes sammen i
forskellige lande eller regioners kakken - de kan sammen blive til en genkendelig
signatur for det kakken. Et eksempel er olivenolie, tomat, basilikum, oregano
og hvidlgg, der sat sammen er smagen af det sydlige Italien.

Dynamikken i oplevelsen af maden gennem en bid og et maltid

Der er meget stor forskel pa maden som den er, nar vi putter den i munden,
og det vi synker. Det specielle ved mad er, at vi far nydelsen gennem gde-
leggelsen af maden. Formalet med at tygge maden er at gore den klar til at
blive sunket, og allerede starte pa fordgjelsen af madens elementer. For at
maden er synkbar skal to ting vare opfyldt: Den skal vare tilpas nedbrudt i
stykker, der er sma nok til at kunne samles i en bled klump, og den skal vere
fugtig nok til, at klumpen hznger sammen og kan glide gennem svalg og hals.
Spejdere kender maske den gamle konkurrence om at spise et bart stykke
rugbred. Her er det tydeligt at det, der tager mest tid, er at fa gjort brgdet
fugtigt nok til at synke.
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Som vi udvikler os gennem barndommen bliver vi bedre til at styre maden i
munden, dog med nogle tilbageslag mens vi skifter mange tender. Det gor, at
der er nogle teksturer,som sma barn synes er for svere at spise. Det kan f.eks.
vaere traevlede eller slimede teksturer.

Gennem et maltid metter vi pa en made ogsa sanserne. Det kaldes sansespecifik
maethed.

Nar man har faet nok af en smag (is@r grundsmagene — salt, surt, bittert, sedt
og umami), begynder man at synes mindre godt om den smag, og man ender
med ikke at have lyst til at spise mere af den smag. Hvis en ret eller flere retter
i traek er for endimensionel i grundsmagene (f.eks. salt), kan det betyde at man
hurtigt mister nydelsen ved at spise den ret. Der er forskel pa hvordan bern og
voksne oplever sansespecifik mathed. For bern er det mere den ravare eller
ingrediens smagen er i, end det er selve smagen, de bliver trette af. Det bety-
der, at det er godt med variation i ingredienser, nar maden skal spises af bgrn.

Den alteedendes dilemma — nyt og velkendt

En af grundene til at mennesket har befolket det meste af kloden er, at vi er altze-
dende. Sa hvor end vi er kommet frem, har vi undersagt omgivelserne og fundet
frem til det, der giver os naering. Det betyder, at vi bruger en god del af vores
tankevirksomhed pa at undersgge hvad vi skal spise. Der er mange dyrearter,
der er utroligt specifikke i deres fodevarevalg — pandaer og koalaer er eksempler
pa dyr, der kun spiser en ting - bambus for pandaen, eukalyptus for koalaen.
For os altedende betyder det, at vi er tiltrukket af ukendt eller ny mad, da det
kan vere en ny vigtig fedekilde. Pa den anden side kan ny mad vere farlig for
0s.Vi kan blive syge, eller det kan vare, det bare smager darligt.

Men vi holder ogsa af det velkendte, fordi vi ved hvad vi far. Det velkendte kan
dog ogsa blive for kedeligt, og vi mister lysten til at spise det. Sa bade for ny og
for velkendt mad er der en dobbelthed, hvor vi bade er tiltrukket og frastedt
fra det.

Nogle mennesker sgger ofte nye smage og oplevelser; mens andre helst vil have
meget velkendt mad. Nar man skal introducere nye ravarer i sin mad, er det
en fordel at sztte dem sammen med velkendte smage og ravarer. Sa er maden
tiltraekkende pa grund af indholdet af bade nyheder og gamle kendinge. Hvis
man kan finde den rette balance mellem nyt og velkendt, vil en ret vare en

succes forste gang den bliver serveret.
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Stegt flaesk med persillesovs er maske vellidt, fordi der er god teks-
turkontrast i retten. Det sprade fleesk og de blgde kartofler, og sovsen
der hjelper til med at ggre maden mere fugtig, og dermed nemmere at
synke. Der er ogsa flere grundsmage, der treder kraftigt frem: Flesket
har salt og umami, mens kartoflerne har sedme. Persillen giver mere
smagsfylde og har lidt bitterhed, der giver modspil til kartoflernes sedme.
Derved kommer retten i balance.

Fish and chips har ogsa masser af teksturkontrast i sig. En spred panering,
der omkranser et saftigt og blgdt indre — det galder for bade fiskefileten,
men forhabentlig ogsa for pomfritterne. | den klassiske engelske version
er der malteddike pa, der giver noget syre, og hjelper med at nedbryde
opbygningen af et fedtlag i mundhulen.

Senderjysk kaffebord: Det er for de fleste kun muligt at klare at spise
meget kage, nar man far hjelp af kaffe eller te. Opbygningen af fedtlaget i
mundhulen kan afhjelpes ved at drikke noget nedbrydende — astringens
og bitterhed fra kaffe og te spiller pingpong med det fede og cremede
fra kage.

Sushi blev hurtigt populaert i Danmark, maske fordi der er velkendte
smagselementer i risen. Fisken er en ravare vi kender, men i et nyt og
ukendt format, nemlig som ra.| maki (ruller) er ris og fisk sat sammen med
den helt ukendte nori (tang).Vi har lzrt at sztte pris pa tang gennem sushi.
1 2015 blev danske berns forhold til forskellige madvarer undersogt i
Masseeksperimentet, hvor ca.25000 bgrn deltog. Her var det tydeligt, at
i de sterste byer, hvor der er nemmest adgang til sushi, kunne bgrnene
ogsa bedre lide den tangsnack, de blev budt pa.
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10. DROP BELONNINGEN

Belgnning i form af dessert eller en anden vellidt madvare bliver ofte brugt af
foreldre, nar de vil have deres barn til at spise op eller spise specifikke fedevarer.
Belgnninger kan dog ogsd vere andet end mad, f.eks. klistermarker, legetgj,
ekstra privilegier, ros eller tid med tv eller spil. Belgnning har imidlertid ogsa
en anden effekt, som gor det til en problematisk metode at bruge.

BELONNING | FORM AF MAD

Pa kort sigt kan udsigten til dessert virke som en effektiv strategi, og barnet
spiser muligvis ogsa op eller spiser den specifikke madvare.Videnskabelige
forsag viser imidlertid at denne fremgangsmade, trods de gode intentioner, har
det med at give bagslag. Hvis barn bliver bedt om at spise f.eks. tomater for de
ma fa slik, ages deres prazferencer for belgnningen, altsa slik, samtidig med at
praferencen for tomaten nedsattes. Den negative effekt af belenning ses mest
tydeligt, nar belenningen bestar af anden mad, og nar maden, der skal spises for
at opna belgnningen, er noget, som barnet normalt gerne vil spise eller i hvert
fald ikke helt afviser. Hvis et barn godt kan lide frikadeller og kartoffelmos, er
det altsa en darlig ide at lokke med dessert, hvis maden bliver spist. Nu bliver
den ellers vellidte hovedret forbundet med noget, man “skal” spise for at fa sin
“praemie”! Endvidere bliver desserten ekstra interessant for barnet i forhold
til hovedretten.

Brug af belgnning for at spise mere er heller ikke hensigtsmassigt i forhold til
selvregulering af kalorieindtag. Iszr sma bern er utrolig dygtige til at marke
efter, hvornar de er sultne og hvornar de er matte. Denne evne til at spise
efter behov bgr foreldre understgtte frem for at forsgge at omga.

BELONNING, DER IKKE ER MAD

En rekke undersggelser viser samme uhensigtsmaessige tendens, nar bgrn blev
belgnnet med f.eks. legetgj for at spise en bestemt madvare.Andre studier viser
dog, at belgnning godt kan vare en effektiv strategi, nar man f.eks. vil have barn
til at smage pa noget, de ellers helt ville afvise at smage p3, eller som de ikke

allerede kan lide.

Som beskrevet tidligere er smagspraferencer tillerte, sa jo bedre man larer
maden at kende, desto bedre vil den smage. Nogle studier har vist, at en belgn-
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ning i form af f.eks. et lille klistermarke kunne fa bgrn til at valge, acceptere
og spise grontsager, som de i begyndelsen ikke kunne lide.

Resultaterne tyder altsa pa, at belgnning i visse situationer kan have en positiv
effekt. | praksis kan bgrn, der er saerdeles neofobiske og spiser meget begraenset
og ensidigt, muligvis have gavn af en form for belenning. Dette kunne med fordel
vaere i form af et lille klistermarke eller i form af mundtlig anerkendelse;“det
er sa sejt, at du ter smage”. Dog kan det ikke anbefales, at denne belgnning
bestar af anden mad.

BELONNING SPANDER BEN FOR ET NATURLIGT FORHOLD TIL

NY MAD

Selvom nogle undersggelser peger pa, at belgnning kan bruges til at forbedre
berns forhold til mad, de ikke tidligere syntes om, er der ikke megen forskning,
som har undersggt de langsigtede konsekvenser af denne tilgang.

Et enkelt studie har undersggt hvordan bgrn, der tidligere hjemmefra er blevet
belgnnet for at spise, forholder sig til nye madvarer i forhold til bern, der ikke
har nogen erfaring med belgnning. Resultatet viste at barn, der normalt ikke blev
belgnnet for at spise, lerte at kunne lide maden ved at den blev prasenteret
gentagne gange. Born, der derimod var vant til at blive belgnnet, valgte ikke den
nye mad til uden brug af belenning. Foraldres brug af belenning underminerede
eller begrensede altsa fordelene ved stille og roligt at lade barnet blive fortrolig
med den nye mad ved at servere den en gang imellem.

| praksis bruger man heller ikke belgnning, nar man som professionel arbejder
med at hjelpe raske bgrn,som er meget neofobiske eller smatspisende. Her er
midlet oftere at gore mad og spisesituationen til noget, barnets selv har kontrol
over, lade barnet sanse og lege med maden og flytte foraldrenes fokus helt vak
fra hvad og hvor meget, der bliver spist.
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| 1.LEG MED MADEN

Born bruger legen i alle aspekter af deres liv. De bruger legen til at udforske og
forsta deres verden, og selv de mest banale hverdagspligter kan ggres sjove, hvis
vi inddrager leg og fantasi. Hvis mor og far leger med, bliver legen og maltidet
endnu mere spendende og forbundet med en positiv oplevelse. Born leger ikke
fordi de er uopdragne, men fordi de er bgrn. Maske er det tid til at genover-
veje, hvorfor man ikke ma lege med maden og satte en hyggelig stemning ved
middagsbordet hgjere end forventninger om bordskik.

Det skal siges, at der ikke megen forskning i effekten af at have en legende
tilgang til maden. Derimod er det noget forzldre tit har rigtig god erfaring
med. Den legende tilgang kan tages i brug, nar man vil opfordre sine bern til
f.eks. at turde smage pa nye, ukendte retter eller madvarer, eller nar man har
brug for at lafte stemningen i ulvetimen. Denne tilgang handler dog ikke om, at
foraldre skal lave cirkus eller bruge flyvende skeer til at fa bgrnene til at spise
mere mad og dermed tilsidesztte deres egen fornemmelse af sult og mathed.

Leg har den fordel, at den flytter fokus fra maden, f.eks. hvad eller hvor meget
der skal spises, og giver den en ny betydning. Det kan derfor vere en god
tilgang til familier; der gnsker at &ndre adferdsmenster fra en kontrollerende
tilgang. Hvis et barn farst har oplevet, at maltidet er et sted hvor ens granser
bliver overtradt, er det en god ide at bruge leg til at seette maltidet i et nyt og
positivt lys.

€¢ Jeg bruger rigtig meget at have en legende tilgang til mad sammen med
barnet: lege madleg, vere lille nord og store nerd, lave madlektier eller
vaere detektiv - alt efter hvilken alder og hvilken interesse, barnet har. Jeg
har nogle smileys, jeg bruger til barn fra ca. 4 dr og opefter. Barnet skal
legge maden ud for den smiley, der afspejler hvordan barnet har det
med maden. Den mad barnet legger ud for den “ligeglade” smiley, er den
mad, der ligger lige inden for det mulige, altsd narmeste udviklingszone.
Det vil sige, at det er noget, barnet potentielt vil kunne spise pa sigt.Ved
at anvende den legende tilgang er der ingen forventninger om, at barnet
skal smage pa eller spise maden.”

Ulla Lebahn: Ergoterapeut, specialiseret i bgrn med sansemotoriske
spiseproblemer, ekstrem krasenhed og/eller madfobi

Legen kan tilpasses forskellige situationer og den mad, der spises. Man kan f.eks.
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lege at man er pa mexicansk restaurant, nar man vil introducere tortillas for
forste gang; at man er sultne kaniner, der elsker at gnave i den sprede kal; eller
man kan lege, at broccoli er lige netop den type treer,som dinosaurerne spiste.

JELLYBEAN-TESTEN - LUGTESANSENS BETYDNING FOR SMAGEN

I. Hold dig stramt for nasen og tag sa en jellybean i munden.

2. Tyg godt og smag efter; mens du stadig holder dig for nesen. Hvad kan du
smage!?

3. Slip sa naesen. Hvad kan du nu smage? Leeg maerke til, hvordan din smags-
oplevelse ndrer sig.

Denne leg giver en forstaelse af, hvor meget lugtesansen bidrager til vores
opfattelse af smag. Nar du holder dig for nesen, kan du smage det s@de, som
er en grundsmag. Ferst nar du slipper nasen vil du kunne smage, om den valgte
jellybean var med f.eks. jordbaer-, kanel- eller appelsinsmag.

FORSKEL PA S@DME OG BITTERHED

Skaer to plader merk chokolade - en 70% og en 85% - ud i mundrette stykker.
Luk gjnene og smag efter om | kan smage, hvilken en af chokoladerne, der er
mest kakao i?

Denne leg sxtter fokus pa grundsmagene sgdt og bittert. Kan du opfange den

lille forskel i forholdet mellem bitterhed og sedme?
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DUFTMEMORY
Et huskespil helt ligesom det velkendte Memory eller vendespil, men her skal

spillerne bruge nasen og snuse sig frem.

Dette skal | bruge for at spille:

Stanniol
Forskellige fedevarer

Etiketter 4

Materialer til Duftmemory
Velg selv, hvor mange, og hvilke, fedevarer | vil bruge, men start fx med disse 10:

Ingefeer Appelsin Dild Basilikum Vanilje
Log Hvidleg Citron Kaffe Ost

Velger | at spille med 10 fedevarer, skal | bruge 20 glas, sa der er to ens af hver
slags. Glassene skal vaere omkring 50 ml store og med skruelag.

Inden | kan spille, skal glassene gores klar. Det tager 30-45 minutter.
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Sadan ggres glassene klar til spillet:

I. Pak glasset ind i stanniol, sa ingen kan se, hvad der er i.

2. Skriv navnet pa den madvare, som glasset skal indeholde, pa en etiket og
st den pa bunden af glasset.

3. Put nu stykker af madvaren i glasset. Det er en god idé at hakke madvarerne
fint, pa den made far man en kraftigere lugt frem.

4. Madvaren dakkes med et tyndt lag vat, sa man ikke kan se hvad det er ved
at kigge i glasset.

5. Skru laget pa og glasset er klar til brug!

Sadan spiller |

Nar | har gjort glassene klar, stiller i dem op saledes:

Opstilling af glas. Tegn evt. 20 felter pa et stykke papir og brug det som en
spilleplade.

Nu er | klar til at spille! Se mere information og inspiration til variationer pa
www.smagforlivet.dk/duftmemory
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SMAGSLEG OG LEG MED MADEN
En anden sjov og klassisk leg er smagsleg, hvor man med bind for gjnene skiftes
til at gztte hvilken mad, man far i munden.

Man kan ogsa lege med maden: Friske grentsager kan transformeres til et vald
af sjove ting ved f.eks. at bruge teenderne som varktgj. Hvor mange smykker

kan man f.eks. lave ud af radiser, peberfrugter, agurk og guleradder?

Foto:Veggie Bling Bling - Studio Marije Vogelzang

Iser med mindre barn kan legen vaere et vaerktgj til at lere om smag og oge
fortroligheden med ny mad. Med bgrn i skolealderen giver det ofte mere me-
ning at tage dem med i kekkenet eller lade dem eksperimentere med at kreere
velkendte eller nye retter pa egen hand.
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VI ER ALLE FORSKELLIGE

Som utallige studier viser, afhenger vores smagspraferencer af hvilken mad, vi
kender og er vant til at spise. Barn og voksne i Danmark kan godt lide rugbred,
i Japan kan de godt lide ra fisk, og pa Fergerne holder man stadig af lufttarret
ked fra bade fisk og hvaler.| andre dele af verden, hvor disse madvarer ikke er
almindelige, vil de generelt ikke vaere det foretrukne madvalg for ret mange. Der
er altsa ingen tvivl om, at vores praferencer er tillerte og at de ikke afhaenger
af vores genetiske eller etniske baggrund. Med andre ord:Vi er ikke fadt til at
kunne lide en bestemt slags mad.

VORES GENER SPILLER EN ROLLE

Men generne spiller imidlertid en central rolle, nar det kommer til, hvor mad-
modige vores bgrn er.Tvillingestudier viser, at genetiske faktorer kan forklare
omkring to tredjedele af variationen i graden af neofobi hos bade bgrn og
voksne. Det vil sige,at nogle bgrn vil veere meget madmodige fra naturens side,
mens andre konsekvent vil vaere mere skeptiske.

ACCEPTER DIT BARN, HVOR DET ER

Trygge rammer, gode rollemodeller, medindflydelse og jaevnlige prasentationer
for ukendte madvarer vil altsa ikke gere alle bgrn altspisende, men derimod
understotte hvert enkelt barn, der hvor det nu engang er.

Nar det kommer til at smage nye ting, fortolker mange forzldre barns mod-
vilie som tegn pa darlig opdragelse eller som en personlig kritik af forzlderens
kulinariske evner. Denne fejltolkning hjalper ikke barnet til at udvikle sin egen
forstaelse af madens sanseindtryk, som maske kan virke overvaldende, og den
bremser barnets mulighed for at udfordre sine granser i sit eget tempo.

Hvis man i stedet accepterer, at ens barn har det svert med at putte nye ting
i munden, og mgder man sit barn med forstaelse, har man allerede flyttet en
stor barriere for sit barn. Nu kan man koncentrere sig om at skabe en god
stemning omkring maden og maltidet. Man kan fokusere mere pa nydelse og
lyst og mindre pa mangder af urgrte madvarer pa tallerkenen. Med et meget
forsigtigt barn kan det f.eks. veere en god ide at udforske og lege med nye
madvarer, hvor grundsmagen er s@d og dermed hurtigere accepteret og vellidt.
Mango eller dadler er maske en tilpas stor udfordring, selvom storebror vil
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smage pa bade gsters og rosenkal. Mark hvor barnet er og find smagsoplevelser
og udfordringer, der passer til dit barns temperament.

Det lidt stgrre barn kan med fordel vaere med til at bestemme, hvad udfordringen
kunne vare, og hvornar den er gennemfort. Skal f.eks. hele den nye madvare
spises; er det nok med en eller to bidder; eller skal den nye madvare maske
bare snuses til, rares ved og tygges lidt pa — med tilladelse til at spytte ud igen?

Ligesom at nogle bgrn fra naturens side er mere forbeholdne over for ny mad end
andre bern, er det heller ikke alle bgrn, der vanner sig til at kunne lide en bestemt
madvare ved blot at blive prasenteret for den mange gange. Det er resultatet af
et stort studie med flere end 300 barn fra Storbritannien, Frankrig og Danmark.

Bornene blev introduceret for en artiskokmos mellem fem og 10 gange. Fire
ud af ti bern (40%) blev klassificeret som “leeringsvillige” - det vil sige, at de
gradvist spiste mere af artiskokmosen i lgbet af den periode, undersggelsen
varede. Hver femte af barnene (21%) spiste det meste af mosen hver gang, den
blev serveret - de blev kaldt “plate-cleaners”, altsa “tallerkentemmere”. Knap
hver fierde barn (23%) havde ikke noget fast spisemanster og kom derfor i
kategorien “tilfeldigt spisemgnster”. Den sidste gruppe af barn, nemlig hver
sjette (16%), var “afvisere” - de spiste generelt kun meget lidt af mosen og spiste
ikke mere af den i takt med at den blev mere velkendt for dem.

Resultatet viser klart,at der er en mindre gruppe af barn, som ikke ngdvendigvis
spiser mere af en given madvare, selvom den ikke lengere er ukendt for dem.

Der er stadig bern, der ikke smager pd det, det er der altid, selvom de
har varet med i processen hele vejen. Det er fint, at barn ikke vil smage i
forste hug — det kan vere, at det bliver naeste gang, de vil smage... eller
naeste gang igen. Nogle barn, voksne ligesd, skal bare have lov til at “gd
rundt om greden” en eller to gange, for de smager.”

Thomas Juel Johansen: Naturvejleder ved Brorfelde Observatorium

Der er ikke meget videnskabeligt belzg for at give en entydig forklaring pa,
hvorfor nogle bern ikke spiser mere af en madvare efter at have lert den at
kende. Som beskrevet i afsnittet om belgnning har et studie vist, at det kun
er barn, som ikke er vant til at blive belgnnet for at spise, der gradvist bliver
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gladere for en ny madvare i takt med, at de mgder den flere gange.

P4 den made er der et vald af faktorer, der kan spille ind, og hvilke faktorer der
pracis er tale om, er ikke tilstraekkeligt belyst i forskningen.

Der er meget lidt forskning, som kan forklare, hvorfor nogle barn er krasne -
altsa hvorfor de afviser en reekke madvarer, som ikke er ukendte for dem. Der
kan vare flere grunde, som bade kan vzre sansemotoriske udfordringer, en
konsekvens af negative oplevelser og pres under maltidet eller manglende erfa-
ring med forskellige smage og teksturer pa det rette tidspunkt i deres udvikling.

Et tvillingestudie med knap 350 tvillingepar har undersggt bl.a. krasenhed, da
bgrnene var henholdsvis to et halvt og ni ar gamle. Studiet fandt bevis for et
genetisk aspekt i graden af kraesenhed hos de niarige barn, men studiet viste
ogsd, at familiemiljget bidrog mest til forskellene i madaccept og kraesenhed i
den tidlige barndom, altsa da bgrnene var to et halvt ar gamle.

Foreldre til kraesne bgrn har ikke behov for hele tiden at fa at vide, at det er
dem, der er skyld i “problemet”, ej heller at “de bare skal tage hand om proble-
met”. Generne spiller en rolle, og det er ikke ngdvendigvis forzldrenes skyld,
at deres barn er krasent. Tvaertimod er et overdrevet fokus pa dette, eller
uhensigtsmassige reaktioner fra foraldrenes side, med til at gge kraesenheden
og skabe et problem. Ligeledes skal bgrn ikke stilles til ansvar for deres krasen-
hed. Det er ikke et valg, som de har taget, og de har som alle andre brug for at
blive accepteret, som de nu engang er.

Jeg tror ikke pd, at foreldre er den oprindelige drsag til at bern bliver
kraesne, men de kan vere medvirkende drsag til at problemerne vedbliver
ogleller udvikler sig.”

Ulla Lebahn: Ergoterapeut, specialist i behandling af bern med
sansemotoriske spiseproblemer; ekstrem kraesenhed og/eller madfobi

I nogle tilfelde kan krasenhed i hgj grad handle om madens mundfglelse og
tekstur, altsa den konsistens, vi oplever at maden har, nar vi spiser den. Hvis ma-
dens tekstur er problemet, kan det vaere en god idé at ga sammen i kakkenet og
eksperimentere med forskellige tilberedningsmuligheder. Det kan abne barns gjne
for,at en madvare kan tilberedes pa andre mader end den, der ikke smagte godt.
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MAD SKAL HVERKEN SMAGE FOR
KOMPLICERET ELLER FOR KEDELIGT

En anden mekanisme, som er med til at udvikle barn og voksnes smag og fore-
trukne mad, er begrebet opfattet kompleksitet (perceived complexity).

Dette begreb, som bruges i psykologien og neurofysiologen, er ogsa meget
relevant for hvilken slags mad, vi kommer til at holde af.

Opfattet kompleksitet beskriver det antal 'noter’, vi kan erkende i noget mad
- og hvor fint disse spiller sammen eller understgtter hinanden.Tank f.eks. pa
lugten af en vaniljestang over for vaniljesukker, der typisk er lavet med meget fa
aromastoffer. Eller teenk pa, hvordan lagrede oste ofte har mange smagsnoter og
hvordan de forskellige smage udvikler sig over tid og giver anledning til eftersmag.
Sammenlign sa med fx en mild ost som havarti, der ofte har feerre smagsnoter.

Nydelse

—_

Optimum Opfattet kompleksitet

Sammenhangen mellem vaerdsettelse af noget mad (hvor godt vi kan lide maden) og hvor kom-

pleks maden vurderes at vare. Den fuldt optrukne kurve viser den omvendte U-form foresldet af
Berlyne (1967). Den stiplede kurve viser hvad der sker med sammenhangen mellem veaerdsattelse

og opfattet kompleksitet, efter vi har spist noget mad, der er en lille smule mere komplekst end den
mad der svarer til toppunktet pd den fuldt optrukne (oprindelige) kurve. Denne lidt mere komplekse
mad, angivet som B i figuren, kaldes en ’pacer’, da den fdr kompleksitetskurven til at &ndre sig. Den
mest foretrukne kompleksitet zndrer sig, ndr kurven bevager sig til hgjre langs x-aksen og mad med
kompleksitet B bliver lidt mere vellidt, hvorimod mad med mindre end optimal kompleksitet pd den
oprindelige kurve(C) bliver mindre vaerdsat efter ’paceren’ er blevet spist nogle gange. Mad med mindre
kompleksitet end den der svarer til toppunktet &ndrer ikke pd den oprindelige (fuldt optrukne) kurve.

Sammenhangen mellem opfattet kompleksitet og hvor godt vi synes om det,
vi spiser; kan beskrives som en omvendt U-lignende kurve. Mad, der har hhv.
lav og hgj opfattet kompleksitet — altsd mad, der smager enten meget simpelt
eller meget sammensat — vaerdsatter vi ikke lige sa hajt som mad, der ligger
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mellem lav og hgj opfattet kompleksitet. Med andre ord: Vi kan bedst lide mad,
der smager og dufter af flere forskellige ting — men ikke for mange forskellige
slags, og heller ikke for fa.

Alle mennesker, barn og voksne, har deres egne sammenhange mellem opfattet
kompleksitet og vaerdsattelse for forskellige stimuli. Hvordan en persons kurve
for en bestemt slags mad ser ud, afhaenger af personens historie.

Hvis man f.eks. er vant til at spise mad, der smager meget komplekst og sammen-
sat, kan man bedre lide den slags mad end en person, der ikke har gennemgaet
en sadan udvikling.

Undersagelser har vist, at bern efter ganske fa mgder med mere komplekse
madvarer &ndrer sig pa samme made som voksne - de begynder at satte storre
pris pa mere komplekse smage.

Spis ikke din livret hver eneste dag
Hyvis vi spiser en bestemt slags mad ofte, bliver den mere velkendt og far gradvist
mindre opfattet kompleksitet.

Det gzlder for alle typer mad, som vi i begyndelsen synes smager lige tilpas
komplekst, at vi veerdsatter den mindre, hvis vi spiser den ofte.

Dette fenomen, at vi gradvist kan komme til at synes mindre om mad, som vi
spiser meget tit, kalder videnskaben for induceret kedsomhed.

Kedsomhed er en risiko, som er vaerd at tage i betragtning, nar man overvejer,
hvad der skal i madpakken eller pa middagsbordet. Hvis man spiser precis det
samme alt for tit, risikerer man at favoritretterne efterhanden kommer til at

smage lidt kedeligt. En lille smule variation kan gere maden spandende igen.
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Som tidligere beskrevet i afsnittet “Afvisere og tallerkentemmere”, har en stor
undersggelse fra Storbritannien, Frankrig og Danmark vist, at der er individuelle
forskelle pa, hvordan bgrn pavirkes af at mgde en bestemt madvare gentagne

gange.

Ligeledes er der med stor sandsynlighed ogsa individuelle forskelle pa hvordan
bern reagerer, nar det glder de ovrige nevnte tilgange. Nogle barn er maske
meget pavirkelige af den sociale sammenhzng og stemningen ved maltidet,
mens det for andre betyder mere for madgleden at fa medindflydelse og vaere
med til at lave maden og smage den til. Et samspil af forhold som barnets alder
og tidligere erfaringer vil ogsa have indflydelse pa hvordan hvert enkelt barn
meder mad og udvikler sine egne, individuelle smagspraferencer.

Nogle madmodige barn har lyst til aktivt at udfordre deres smagspraferencer,
mens andre trives bedst, nar deres iboende forsigtighed anerkendes og respek-
teres. Man ma som familie og forzldre sammen pregve sig frem, og altid lade sig
lede af sine barn og deres unikke personlighed. Man kan laere rigtig meget af
at se tingene fra sine borns perspektiv og sparge nysgerrigt ind til hvordan de

oplever smag, mad og maltider.

Nar barnet protester over en ny smag eller ingrediens, handler det ikke nad-
vendigvis om, at barnet ikke vil preve noget nyt. Det kan lige sa godt handle om
skuffelsen over, at man har set frem til en velsmagende favoritret:

Nar far henter mig fra gymnastik, sa sperger jeg hvad vi skal have til
aftensmad? Sd siger han lasagne, men mor har altsd eksperimenteret lidt
- dh, nu er jeg ikke sd sulten mere [...] Nogle gange kan jeg ikke lide det,
ndr du (mor) eksperimenterer lidt for meget, men ndr jeg eksperimenterer,
sd kan jeg godt lide det, for sd ved jeg ligesom hvad der er kommet i.”

Klara, 14 ar.
Pa denne made kan en potentiel konflikt omkring mad eller maltider vendes til

en samtale, der fremmer forstaelsen af barnenes synspunkt og hvilke motiver,

der ligger bag deres reaktioner.
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TRE FAMILIER: SADAN FREMMER VI
MADGLZADEN

MADPLANER OG PLADS TIL FORSKELLIG SMAG

Familien Andersen Hjerting bestar af mor Pernille, far David, Klara pa 14 ar og
Alma pa | | ar.Familien spiser al slags mad - koreansk, vegetarisk, eksotisk, gamle
danske egnsretter, slow- og fastfood. Nu hvor bgrnene er store, er de med pa
det meste. Familien har oplevet, at maden netop var et vigtigt omdrejningspunkt,
da de mgdte Pernilles biologiske familie fra Korea, som de ellers ikke kunne
kommunikere verbalt med. Gennem maden larte de om hinandens kultur, og
maltidet gav mulighed for naturligt samveer.

€Cyier begyndt at have en madplan, og det synes jeg virker meget godt.
Det med at man kan se, hvad der er de forskellige dage, det synes jeg
er rigtig rart.”

Klara, 14 ar.

“jeg har det jo anderledes.Vi pravede i en periode at kebe noget, der
hed hverdagsmad. Man fik en samlet pakke med opskrift, og det var jo
forskellige ting; ting jeg ikke selv ville have fundet pd at lave. For hvis jeg
laver mad, sa har jeg jo de der 4-5 retter, s kan det veere meget rart at
fa lidt inspiration.”

David Hjerting.
€€Vi kan heller ikke altid lide det samme, s& der kan godt vaere bade det
ene og det andet til. Jeg kan f.eks. spise kimchi, sddan noget garet kdl, til
alle madltider. Sa stiller vi det for sig selv, s man selv kan satte sit mdltid
sammen. De her salatpakker, hvor man selv pakker grentsagerne, det var
Almas ide at fa grentsager pd den mdde, efter at hun havde en periode,
hvor hun ikke var sa glad for grentsager. Det er simpelt, og man kan
sammensatte selv.”

Pernille Andersen.
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€¢ Jeg det svert med den der folelse af tvang i madplanen.At man ikke selv

har bestemt.”

Pernille Andersen.

¢ ‘Pigerne har jo veeret ligesom almindelige bern, der har perioder hvor de ikke
spiser kad eller grantsager, eller ogsa vil de ikke spise en bestemt grentsag,
eller de kan ikke lide den konsistens, eller sa skal alting vaere rat. Jeg synes,
at man lerer df sit &ldste barn. Det der med at tage det roligt, ndr de ikke
gider spise noget i et stykke tid. SG skal man ikke begynde at fd et flip.”

Pernille Andersen.
€¢ Jeg skal enten helt selv lave mad, eller ogsd vil jeg helst ikke hjelpe, for

jeg bliver sd irriteret pd mor, ndr hun altid vil eksperimentere med alting.”

Klara, 14 ar
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UDFORDRINGER OG RESPEKT FOR GRANSER

Familien Klockars-Jensen bestar af mor Rikke, far Fréderic og barnene Hugo
pa 8 ar, Herman pa 7 ar og Camille pa 3 ar.

Familien holder af at ga pa jagt, og derfor har bgrnene f.eks. vaeret med til at
braekke dyr og komme ked i fryseposer eller varet med til at plukke fasaner.
De synes, det er sjovt at fa en radyrfod at kigge pa og i det hele taget vare
med til processen. Derudover har familien haft bernene med pa kgkkenbordet
fra de var sma.

“Pé restauranter er det, der er pd bernemenuen ofte den mest usle mad,
sd der gor vi os umage for at finde noget andet pd menukortet, hvor vi
kan fa 2-3 tallerkner til at dele, og det har fungeret for os. Nu er barnene
jo sd ved at veere sd store, at de ogsd gerne selv vil valge, men de er vant
til, at der er andet pd menuen end de tre ting, der hedder et eller andet
bernenavn. Jeg var selv meget kresen som barn, og mine foreeldre gav mig
lov til at spise de samme fem fodevarer hver dag. | dag kan jeg virkelig se
en veerdi i at barnene udfordres og bliver “madmodige”- for det var jeg ikke.”

Rikke Klockars-Jensen.
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¢ ‘Hvis vi kommer for meget peber i, kan vi se at der er et af vores barn, der

virkelig ikke kan lide det, sG det skal vi passe lidt pa med.Vi kan se, ndr
hun smager pa det, at det der - det et bare for sterkt. Men alligevel. Det
er specielt min mand, der er rigtig god til at finde balancen, altsd udfordre
dem en lille smule. Sadan at vores drenge pa 7 og 8 dr med glaede vil spise
chili, fordi de hele tiden er blevet udfordret lidt med det.”

Rikke Klockars-Jensen.

¢ ‘Nogle dage kan de tdle udfordringen [om at smage], og man kan marke
den der robusthed til det.Andre dage er der bare ikke energi, og sa skal man
bare lade vare. Der er hele tiden en opgave i at aflese barnenes signaler.”

Rikke Klockars-Jensen.

€€ Hyis man presser for meget pad et tidspunkt, hvor alle bernenes signaler
siger ’jeg har ikke lyst til at smage’... Det fungerer bare ikke, det skal man
respektere. Hvis man ikke respekterer det, bliver det en “u-hyggelig”situa-
tion at side ved spisebordet - for sd er der en, der bliver rigtig ked af det”

Rikke Klockars-Jensen
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GOR DET TRYGT AT SMAGE NOGET NYT

Familien Karpantschof bestar af mor Bat-El, far Jonas og Mayim pa knap to ar, og
sa er en lillesgster pa vej. Familien spiser sa vidt muligt altid sammen. Forzldrene
onsker at give deres dotre et afslappet forhold til mad. De er opmarksomme
P4, at isar piger godt kan blive lidt fedtforskraekkede og ikke vil spise bestemte
ting. Familien vil gerne sette nogle rammer, der gor at deres dotre i fremtiden
kan finde ud af at spise varieret og samtidig ikke far darlig samvittighed over

at spise en pizza.

€€ vi startede pd mad, da Mayim var seks mdneder. | begyndelsen kastede
hun med maden og smed tallerkenen pd gulvet. Sa fandt vi stille og roligt
ud af, at hun godt kunne spise, hvis vi bare gav hende en ting ad gangen.
Hun kunne godt lide at spise, men hun blev dbenbart bare frustreret over

flere ting pd en gang.”
Bat-El Karpantschof

Madmodige bern

67



¢ ‘Nogle gange spiser hun lidt, og sd har hun brug for at komme lidt ned fra

bordet og lobe lidt rundt, og s kommer hun tilbage og spiser. Det er typisk
ogsd, ndr vi er fardige med at spise, at hun gerne vil have noget. S&¢ md
hun jo fa det, der er tilbage. Det samme gor hun vist ogsd i vuggestuen.”

Bat-El Karpantschof

€eyi spiser varieret selv og spiser ikke junkfood til daglig. Og ndr vi sa ger
det, sd tenker vi ikke sd meget over det - vi viser, at det ogsd er ok. [...]
Og sa fdr vi bedsteforeldrene til at komme og spise. Det fungerer rigtig
godt for os at have andre med, ndr vi spiser. SG spiser hun meget penere
og kaster mindre med maden.”

Jonas Karpantschof

“Mayim er ret god til at spise det hele. Hun praver alt. Men ndr vi er pa
ferie, vil hun ikke prove, der virker hun lidt usikker bade pd nye ting og ting
hun godt kan lide. Men herhjemme og hos vores foreldre prover hun alt.”

Jonas Karpantschof
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EFTERSKRIFT

Med dette idekatalog har vi foreslaet en rakke tilgange, som forskningen har
vist @ger berns nysgerrighed, madmod eller accept af en ny smag.

Konklusionen er, at det er bedre at sette rammerne, inkludere bgrnene og
vaere gode rollemodeller, fremfor at lokke eller presse bgrn til at spise.Vores
hab er, at foreldre med denne viden i baghovedet tor slippe bekymringerne og

droppe konflikterne over middagsbordet.

Til slut gnsker vi at sl et slag for at flytte fokus tilbage pa maltidet og den
store vardi, det har for os som mennesker.Vi gnsker ikke, at maltidets mal
bliver reduceret til at sge bgrnenes madmod eller fa dem til at acceptere en ny
smag. Men det vil nasten altid vaere en velkommen falgevirkning, nar foraeldre
tor slippe kontrollen - eller dele den med bgrnene - og i stedet udforske egen

smag og madglede.

God appetit - og velbekomme!

TAK

En rekke eksperter og praktikere har bidraget til denne bog. Nogle af dem har
delt deres erfaringer og viden om bgrn og mad. Deres unikke indsigt er stroet
med rund hiand gennem hele bogen, bl.a. i form af citater.

Tak til de bern og voksne, familier og fagpersoner, der har delt deres viden og

erfaring omkring bgrn, smag og madmod.

Tak til journalist Eva Rymann for redigering og sparring, ledige input og ideer
samt indsamling af billedmateriale. Grafiker og fotograf Jonas Drotner Mourit-
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OM SMAG FOR LIVET

Smag for Livet er et tvaerfagligt center stottet af Nordea-fonden. Centeret er
et innovativt firedrigt formidlingsprojekt, der fokuserer pa smag i leg og lzring
savel som i videnskabeligt perspektiv.

Smag for Livet bestar af en rakke engagerede forskere, kokke, undervisere og
studerende, som sammen har en bred viden inden for smag, formidling, barn,
lering, gastrofysik, sensorik og madlavning.

Vi i Smag for livet tror p3, at vi og vores barn kan leere noget nyt, hvis vi foku-
serer pa smagen i bade leg og undervisningen. Det vil vi gerne dbne danskernes
gjne for, og med eksemplets kraft gnsker vi at ggre smagen central, nar vi spiser,
og nar vi lzrer.

Nar vi taler om barn og mad, ensker vi at holde fokus pa nydelse og lyst, hvor
smagen er i centrum.Vi vil gerne inspirere til, at bgrn far mulighed for at bruge
deres sanser og udvide deres forstaelse for smag og deres egne madvalg. Malet
er ikke at fa bgrn til at spise efter en ernaringsmassigt korrekt madplan, for
efterhanden som bgrn bliver zldre, kan de ikke lengere vaere afhengige af, at
forzldrene tager det sunde valg for dem. De bliver ngdt til selv at have varet
en aktiv del af f.eks. valg af ravarer og tilberedning samt vere i stand til selv at
marke efter, hvornar de er sultne og hvornar de er matte.

Vi stoler p3,at barn har nogle kompetencer og har lyst til spise en masse forskellig
mad. Samtidig med at vi udfordrer bgrns smagspreaferencer og madmod, ma vi
altid respektere deres granser og behov for at sige fra over for velmenende
voksnes idéer om hvad, hvor meget og hvornar der skal spises.
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OM FORFATTERNE

Patricia DeCosta er videnskabelig assistent i sektionen for Design og forbruger-
adferd ved Institut for Fedevarevidenskab pa Kgbenhavns Universitet. Hun har
specialiseret sig i baby-led weaning, en sarlig tilgang til overgangskost, og arbejder
med hvordan smagspreferencer pavirkes og udvikles gennem barndommen.

Per Mgiller er lektor i sektionen for Design og forbrugeradfaerd ved Institut for
Fedevarevidenskab pa Kgbenhavns Universitet. Hans videnskabelige interesser
er centreret om sensorisk perception og hukommelse og om den underliggende
neurofysiologi for sansning. Han arbejder ogsa med fedevare-adferd i bred for-
stand og mere specifikt med problemer vedrgrende valg, preference-dannelse
og belgnningsprocesser knyttet til spisning af mad.

Michael Bom Frgst er leder af Nordic Food Lab, og lektor i sektionen for
Design og forbrugeradferd ved Institut for Fadevarevidenskab pa Kebenhavns
Universitet. Hans forskningsinteresser kredser om hvad god mad er, og hvor-
dan vi lerer at sztte pris pa nye fadevarer. Med den viden kan vi skabe nye
fedevarer der er sunde og velsmagende, og meget gerne ogsa mangfoldige og
bzredygtige. Hans personlige mission er at skabe bro mellem videnskab og den
kulinariske verden, til fordel for begge.

Annemarie Olsen er lektor i sektionen for Design og forbrugeradferd ved
Institut for Fadevarevidenskab pa Kebenhavns Universitet. Hun har specialiseret
sig i barns smagspraferencer og hvordan de kan pavirkes. Derudover inkluderer
hendes forskningsemner bl.a. spiseadferd gennem hele livet, herunder i szrlige
malgrupper, fx patienter, samt samspil mellem smagspreferencer og udvalgte
sundhedsparametre.
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