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Vilfirdssjukdomar som diabetes,
hjart- och karlsjukdomar, 6vervikt och
fetma dkar runt om i véarlden. Var in-
aktiva livsstil kraver mat som dr mindre
energirik men 4ndéa adekvat gillande
viktiga ndringsdmnen som finns i frukt,
bar, baljvaxter och gronsaker. Men de
flesta dter alldeles for lite frukt och
gronsaker oavsett aldersgrupp i Sverige.
De nationella kostraden uppmanar

till att 6ka intaget av dessa livsmedel
for att minska risken att insjukna i
valfardssjukdomar, tillsammans med
okad fysisk aktivitet. Forskning visar
att det vi dter under forsta levnadsaret
spelar stor roll for var framtida héalsa
och de riskfaktorer som kan utvecklas
gallande vélfardssjukdomar. Detta har
Okat intresset for att studera tillaggs-
kost hos spadbarn for att kunna forsta
faktorer som bidrar till god halsa bade
kortsiktigt och langsiktigt.

Vi dter det vi tycker om och vi maste
trana och lara oss att tycka om det vi
ater. Detta startar mycket tidigt i livet.
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En adekvat introduktion av smaker
kan ge goda forutsittningar till bra
matvanor och god hélsaiframtiden.

Fosterlivet och graviditet

Barns smakutveckling startar redan
med kvinnans matvanor under gravidi-
tet. Under fosterstadiet gar smakerna
frdn mammans mat over till fostret
genom navelstrdngen. Nér fostret ar 8
veckor borjar smaklokar att upptrada
och nér fostret ar ca 13-14 veckor ar
morfologin jaimforbar med vuxnas.
Under sista trimestern dr smakldkarna
hos fostret utvecklade att kunna iden-
tifiera smaker och kommunicera med
det centrala nervsystemet i hjarnan.

Vid amning transporteras smakerna
fran mammans mat via brostmjolken
till barnet och utvecklar barnens
smakpreferenser. Darfor ar det viktigt
att ge stdd och uppmuntran at gravida
kvinnor att dta en varierad kost som
innehaller en variation av smaker som
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finns i gronsaker, bar och frukt och
likasa under tiden dd barnet ammas.

Smaksensationer
och grundsmaker

Smaksensationer ar en beskrivning av
var formaga att uppfatta en smak via
vara smakreceptorer i munnen som
signalerar till hjarnan vilken typ av
smak vi kategoriserar den som. De fem
grundsmakerna kategoriseras i sott,
surt, bittert, salt och umami. Vi fods
med s6t smak och redan under foster-
livet ar den s6ta smaken utvecklad.
Den sota smaken behdver vi inte expo-
neras for eftersom vi redan lart oss att
tycka om och acceptera den. Den salta
smaken utvecklas under spadbarns-
tiden och inte heller den behovs tranas
pa for acceptans och smakutveckling.
Under barndomen finns dessutom
Okade smakpreferenser for sott och
salt dvs barn féredrar hogre koncentra-
tioner av dessa smaker 4n vad vuxna
gor. Sura och bittra smaker kraver
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diaremot inldarning, upprepning och
traning for acceptans och gillande.

Ur ett evolutionédrt perspektiv har
framforallt bitter smak hjélpt oss att
inte dta ndgot som kan vara skadligt
for oss. Det dr en inbyggd férsvarsme-
kanism som styr vad som ska komma
inikroppen dvs en” dérrvakt” som
skyddat oss i artusenden. Bittra och
sura smaker aterfinns ju dven i en hel
del hdlsosam mat som gronsaker, frukt,
bér och baljvaxter ar darfér nagot som
ar viktigt att lara oss att tycka om och
som skapar hdlsosamma matvanor. Om
vilar oss att utveckla smakpreferenser
for bittra och sura smaker kommer vi
O0ka mojligheten till att 4ta en varierad
och halsosam kost. Darfor bor fokus
vara pa bittra och sura smaker under
introduktionen av barnets forsta till-
laggskost snarare dn sot smak som
vanligtvis introduceras forst.

Smakacceptans under
barnets forsta levnadsar

Nér barnet dr mellan 4 och 6 ménader
brukar de férsta smakportionerna in-
troduceras i sma méngder vid sidan om
amning eller modersmjolkserséattning.
Oftast ges smakprov fran familjens
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mat eller frukt- och gronsakspuréer.
Vanligtvis ges oftast puréer som &r
naturligt s6ta i smaken t ex fran potatis,
palsternacka, morot, grona artor,
banan, mango, dpple osv. Dessa smaker
ar enkla for barnet att acceptera och
tycka om. Oftast far den som matar
positiv respons fran barnet som visar
ett glatt ansikte och som gapar stort, ler
och skrattar. Det ger fordldern bekraf-
telse pa att gora “ratt” och att den mat
som erbjuds ar korrekt.

Under denna viktiga tid mellan 4 och
12 manader, men framforallt mellan

4 och 6 manader, intraffar en period
som kallas for "open window” 6ver-
satt till "6ppet smakfonster”. Da har
barnet hog kénslighet for att acceptera
nya smaker, dven bittra och sura, som
vanligtvis ogillas och framkallar ett
vigrande beteende. Det har visat sig
att under denna korta tid i livet kan
nya smakpreferenser utvecklas och
som har kvarstédende effekt 1angt fram
ilivet. Denna period borjar avta vid 12
manader och darefter blir det svarare
att introducera sura och bittra smaker.
Vid 2-5 ar ar det mycket svart att
introducera dessa smaker om de inte
redan ar etablerade.

Fokus pa barns smakutveckling och
smakpreferenser bor darfor 14ggas
tidigt i livet d& det 4r enklast att
introducera en repertoar av smaker
med kvarstaende effekter pa hjarnan.
Ett barn pa 4-6 manader kraver ca
8-10 exponeringar av en ny smak for
att accepteras. Ett 4ldre barn i for-
skolealder forutsatter en mycket mer
kravande inldrning fran foraldrarnas
sida. En studie visar att man inte alls
bor fokusera pa frukt i borjan utan
endast pa gronsaker och garna pa bittra
och sura smaker. I Sverige har vi tur att
vi dven har manga bar som har syra och
bitterhet t ex lingon, havtorn, hjortron,
tranbér, aronia osv. Bland gronsaker
finns grona bonor, brocceoli, rattika,
blomkal, radisor, betor osv. Studier

har visat att spadbarn som gillar en
gronsak snabbare accepterar en annan
gronsak med liknande smak. Den forsta
gronsaken ger alltsd en mojlighet att
tycka om fler gronsaker, vilket kan an-
véandas i introduktionen av gronsaker.

Den tidiga introduktionen av ritt sorts
tillaggskost ar viktig da forutsattningar
for att acceptera olikas sorters mat
etableras och har kvarstéende effekter
under lang tid. Studier har ocksa visat
pa att utvecklingen av food neofobia
(matvéagrare) vid 2-5 ars dlder har




minskat vid tidig introduktion och
inldrning av en variation av sura och
bittra smaker. Det talar ocksa for att
introduktionen mellan 4-6 manader
ar en mycket viktig tid i barns smak-
utveckling som ska tas tillvara pa.

Barns ansiktsuttryck

Den storsta orsaken till att barn inte er-
bjuds bittra och sura smaker under spéad-
barnstiden ar barnets ansiktsuttryck.
Dessa smaker kan skapa ansiktsuttryck
som avsky och hojda eller ihopdragna
ogonbryn eller ihopdragna lappar. Vissa
skakar pa huvudet och grinar illa och
rynkar pa ndsan och till om med spottar,
men trots det kan barnet vid denna alder
dnda vilja dta det som erbjuds.

Referenser

Paroche MM et al, 2017. How infants and
young children learn about food: A systematic
review. Front.Psychol.8:1046.

Forestell CA et al, 2017. The relationship
between infant facial expressions and food ac-
ceptance. Curr Nutri Rep, (2017) 6;141-147.

Mennella JA et al, 2016. Vegetable and fruit
acceptance during infancy; impact of ontogeny,
genetics and early experiences. Adv Nutri
2016;7(Supp));2115-2119.

Mennella JA et al, 2012. Complementary foods
and flavor experiences; Setting the foundation.
Ann Nutri Metab 2012;60(Suppl 2); 40-50.

Problemet ar att foraldrarna tolkar
barnets kroppssignaler som att de
gjort fel och snarare gjort “illa” barnet.
De kan ocksé bli forfirade dd barnets
respons blev av en helt annan karaktar
4n nar de matade med s6t smak t ex fran
mangopuré. Det ar darfor viktigt att ta
fram tydliga riktlinjer inom barnhélso-
varden hur vi ska vigleda och stotta
foraldrarna att fortsétta att ge barnet
dessa svarare smaker. Fokus ska ligga
pé barnets vilja att &ta. Aven om barnet
spottar ut en bitter puré har smak-
preferenser skapats genom att smaken
vidrort gommen. Den kunskapen bor
framhallas och uppmuntras i introduk-
tionen av bittra och sura smaker.

Framtiden

Mer evidensbaserad forskning behovs
for att forsta samverkande faktorer déar
inte enbart systematisk upprepning
och inlarning av smaker paverkar och
utvecklar smakpreferenser och
acceptans. Smakutveckling paverkas
dven av faktorer som ontogeni och
tidig programmering, individuella
variationer i genetiska uttryck for t ex
bitter smak, fordldrastrategier och
barnets temperament. Framforallt
paverkas utvecklingen av barnets
sensoriska kéanslighet och samspelet
mellan barn och forédldrar.

Det behévs mer handfasta rad och stottning till foraldrar om hur de ska
introducera tilldggskost som inkluderar smakutveckling av bittra och sura
smaker. Detta for att ge barn goda forutsattningar till halsosamma matval
i framtiden. Inom forskningsomradet pagar manga spannande studier.

En av dem ar den folkhalsostudie med tillaggskost for spadbarn som

jag ar doktorand i. Malet ar att vi framover ska ha mer kunskaper inom
omradet. Allt i syfte att forbattra barnhalsovarden och for att ge barn och
féraldrar battre forutsattningar att etablera goda halsosamma matvanor.
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