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Rahkis vahnemat
Dat gihpa lea didjiide geain leat njuoratmanat. Gihpa lea biepmu,
borramiid, biepmu vaikkuhusaid ja fuolahusa birra mana vuosttas jagi ektui.

Ravvagiidda lea vuoddun nationdla fagalas njuolggadusat
njuoratmandborramussii. Njuolggadusat leat gdvdnamis
Dearvvasvuodadirektorahta neahttasiiddus, Helsedirektoratet.no/

retningslinjer.

Eanet dieduid njamaheami, manabiepmu ja borrama vaikkuhusaid birra

gavnnat Helsenorge.no/spedbarnsmat ja eara neahttasiidduin maidda
mii cujuhat dan gihpagis.

BIEBMU JA BORADEAMIT NJUORATMANAIDE 3


http://Helsedirektoratet.no/retningslinjer
http://Helsedirektoratet.no/retningslinjer
http://Helsenorge.no/spedbarnsmat

4 BIEBMU JA BORADEAMIT NJUORATMANAIDE




Cizzemielki lea dat buot buoremus biebmu njuorat-

mannai, ja lea oadjebas addit mannai dusse Cizzemielkki
vuosttas guhtta manu, lassin vel addit D-vitamiinna, jus
eadni ja manna loaktiba dainna.

vevy

Jus lea darbu addit eard biepmu go Cizzemielkki, lea
Cizzemielkebuhtadus daidna maid sahtta addit mannai dan
njeallje vuosttas manu.

Oassin njamaheapmi lea maid buorre sihke mannai ja
eadnai.

Jus lea darbu eanet bibmui go ¢izZzemielkai mannel go
manna lea Saddan njeallje mannosas, de berre addigoah-

vevy

tit eard biepmu go Cizzemielkki.

Go manna lea guda mannosas, de berre addit mannai

vevy vevy

eara biepmu lassin cizzemielkai/cizzemielkebuhtadussii.

Mannai berre, jus vejolas, addit ¢izzemielkki olles vuosttas
jagi, ja ainnas guhkit jus eadni ja manna leaba dudavaccat
dainna.

Lea buorre jurdda hupmat dearvvasvuodabargiiguin daid
ravvagiid birra iezat mana ektui.
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Dehalas vuosttas jahki

Vuosttas jagi eallimis biddjo vuoddu borramusillui, borranmillii ja buriid
borrandabiide.

Mand ja vdhnema ovttastallan vdikkuha manda boradandildlasvuhtii
ja bibmui. VAhnemat, oappat ja vieljat ja eardt mana birrasis Saddet
ovdagovvan, ja sin arvvut ja guottut biepmu ektui boahta mearkasit ollu
mannai.

Lea oadjebas ja buorre njuoratmdannai addit dusse ¢izZzemielkki vuosttas
guhtta manu, lassin vel D-vitamiinna, jus eadni ja manna loaktiba dainna.
Muhtin manat darbbasit eanet biepmu go dusse cizzemielkki. Dalle
sahtta addit cizZemielkebuhtadusa lassin CizZzemielkdi vuosttas njeallje
mdnu. Mannai ii galgga addit eard biepmu ovdalgo lea Saddan njeallje

mannosas (geahca siidu 22). Fasta biebmu mearkkasa buot eard biebmut

M4dnat geat leat ovdal diggi riegadan, dahje ledje geahppasat go riegadedje,
sahttet darbbasit vel eara lassin. Buohcciviesus ravvejit dan ektui.

Dan rdjes go manna lea gudamdannosas sahttd veahaziid mielde addigoahttet
eara biepmu. Mana biebmu berre leat manggabealat ja ieSgudetlagan,
berre borrat dassedit, ja biebmomearit berrejit leat heivehuvvon agi ja
aktivitehtadasi mielde. Lassin dearvvaslas bibmui ja oktasas borramiidda,
lea lihkadeapmi ja doarvai oaddin dehalas$ vai manna stuorru ja ovddna nu
bures go vejolas ja vai olles bearrasis lea buorre dilli.
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Cizzemielki —
buoremus biebmu

Cizzemielki lea buoremus biebmu njuoratmannai. Buot njamaheapmi -
maiddai dalle go oassin njamaha- lea buorre sihke dutnje gii njamahat
ja du mannai.
Cizzemielki addd:
= bipmosiid maid manna darbbasa

suddjema infekSuvnnaid vuosta

9
— komponeanttaid mat leat buorit immunavuogadaga ovdanahttimii
— hormonaid ja enzymaid mat vaikkuhit fysiologalas $addamii

Cizzemielki lea buorre mana immunsuodjalusa ja vuoinnamadéaid
ovdaneami ektui, ja unnida riskka infekSuvnnaid, buoiduma ja diabetesa
ektui.

Go ollisla¢¢at njamaha de manna oazzu dusse Cizzemielkki ii ge oac¢o eard
biepmu dahje eard juhkkat. Go manna oassin njamahuvvo, dalle oazzu
Cizzemielkebuhtadusa lassin cizzemielkai.

Nu guhkd go manna stuorru ja lea duhtavas, ja nu guhka go eadni maid
loakta njamahemiin, de ii leat darbu addit eard biepmu ja juhkamusa eara go
bibmosiid ja juhkamusa maid darbbasa, earret D-vitamiinna. Jus don borat
vegetarabiepmu, sahttda manna darbbasit lasahusa. Loga eanet siidu 14.
Mannai ii darbbas ¢azi addit go lea bahkka dalki.
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Njamaheapmi

Muhtin etniin boahta njamaheapmi bures johtui ovdalgo vulget ruoktot
buohcciviesus. Eardide sahtta dat valdit guhkit diggi. Mielkerahkadeapmi
stimulerejuvvo go davja njamaha mana.

Njamaheapmi adda lagasvuoda ja liikeoktavuoda gaskal eatni ja mana.
Go eadni njamaha de geassada managoahti coahkkai jodaneappo mannel
riegadahttima, mannodavddat bohtet manneleappo ruovttoluotta, ja
sahttd maid leat alkit olahit dan deattu mii lei ovdal dhpehisdili. Jus
njamaheapmi doaibma bures, de dat maidda sahttd leat mielde eastadeamis
riegddahttindepresuvnna. Guhkit aiggi perspektiivvas eastada njamaheapmi
2 ja vaibmo- ja varrasuotnaddvddaid. Njamaheapmi lea dasa lassin buorre
birrasii, lea rdinnas ja praktihkalaccat buoret, iige dat mavsse maidige.
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Veallut njamahit: Don ja mdnnd vealldbeahtti gilgga alde, nubbi nuppi vuosttd.

Ddbdlas vuohttunvuohki: Coavji coavjji vuostd.
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Ravvagat dutnje gii njamahat

Aiddo Ssaddan manna berre ie$ beassat mearridit goas digo njammat
(iesreguleren), muhto muhtin manat leat nu vaibasat ahte sin berre

Njuoratmanna berre ddvja njammat. Borramat sahttet dego oktii mannat, ja
Saddet “njamahanepisodat”, eaige sierra borramat. Vuosttas diggi lea ¢oavji
hui unni. Lea dabalas ahte manna borra 8-12 geardde dahje eanet jandoris
daid vuosttas vahkuid. Dasto borragohtet ollu manat harvvitbut ja veahaziid
mielde. Jus manna stuorru ja lossu lunddolaécéat, de oazzu manna doarvai
biepmu. Lea vattis diehtit man ollu mielkki manna gii dusse njamahuvvo
0azzu. Sahtta fal oazzut birrasat 6-8 desilihttera jandoris.

Jus Saddet vattisvuodat njamahemiin, dahje haliidat bagadeami, huma
jortamovrrain dahje dearvvasvuodabuohccidivssariin go fitna guossis, dahje
dearvvasvuodastasuvnnas.

Oza rdvvagiid, evttohusaid ja filmmaid Helsenorge.no/spedbarnsmat

siidduin. Sahtat maid oazzut buriid ravvagiid ja persovnnalas bagadeami
Ammehjelpen.no bokte.

Vuogas njamahanvuohki

Leat manggaldgan vuogas njamahanvuogi. Geah¢calatta mii dutnje orro
heiveme buoremusat. Doala mana ieZat vuosta, ¢oavji Coavjji vuosta. Mana
njunni berre leat seamma allodagas go CiZzZeoaivi. Go varrogasat guoskkahat
Cizzeoivvin mand njuni vuostd de bovttat mand ohcanrefleaksa. Dat dagaha
ahte manna bures cakkasta njalmmi vai bures oazzu sihke CiZzZeoaivvi ja

areola njalbmai. Dan ahte mdnnd oaZZu rievttes coavcci CizZ3i lea hui
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Doarvai mielki?

Mielkkerdhkadeapmi stimulerejuvvo dalle go manna njamma ja dalle go
dihte go ¢ajeha borranmiela dahje lihkka dakka mannel go lea njamman — de
sahtat davijjit njamabhit vai mielkkerahkadeapmi lassana. Dat goh¢oduvvo
lasihanjanddur, ja sahtta bistit moadde beaivvi.

Muhtomin cajeha méannd unnit berostumii (¢izZzai, dahje ahte
mielkkerahkadeapmi unnu. Dalle lea dehalas joatkit njamahit davja ja juohke
borramis fallat goappasiid Ci¢ciid. De mielkkerahkadeapmi fas lassana.

Beare ollu mielki?

Jus dus lea eanet mielki go maid manna nagoda njammat, sahtat pumpet

mielkki ja galmmihit dan manit aigai. Varas ¢izZzemielki vurkejuvvo na:

— guhkimus njeallje diimmu latnjatemperatuvrras

— guhkimus njeallje jdndora siskkimusas galmmihanskdbes mas ii leat
eanet go +4 °C

— guhtta ménu jieknabovssas mii lea —18 °C

Loga eanet mo vurket ¢izzemielkki siiddus Helsenorge.no/spedbarnsmat.

Atte dinnas mielkki mii dus bahca liiggas njuoratmandide buohcciviesus.
Ammehjelpen.no siiddus oainnat gos Norggas leat ¢izZzemielkebankkut.
Dappe gdvnnat maid dieduid metodaid ektui mot unnidit mielkemeari, jus

vasihat ahte dat lea dutnje vattisvuohtan.
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Ddt stimulere mdnd njammanrefleaksa. Modifiserejuvvon vuohttunvuohki: Dorje mdnd
cielggi.
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Dearvvaslas ja manggalagan borramusat eadnai

Njamaheaddji nissonat berrejit borrat ja juhkat dearvvaslas ja manggabealat
biepmu ja juhkamusa ja ¢uovvut dabalas borranravvagiid mat gusket mudui
albmogii.

Jus borat buoiddes guoli dahje valddat lasahusa mas lea omega-3-
buoidesivrrat (nu mo guollevuoja, deabbooljju dahje eara lasdhusat), de
lassana eanet omega-3-buoidesivra ¢izZzemielkkis. Dain buoidesivrrain lea
mearkkasupmi go guoskka mana vuoinnamaccaid ja nearvavuogadaga
ovddneapmadi. Danne go dhpehisvuohta ja njamaheapmi loakta rupmasa
ruovdevuorkkaid, berre gozihit ahte oac¢¢ut nohkka ruovddi go njamahat.
Buorit galdut gos oazzut ruovddi leat roavva gordnebuktagat, bahput,
linssat, earttat, niehtit, Saddosiepmanat, biergu ja guolli. Go borra ruotnasiid
ja Sattuid main lea ollu C-vitamiidna de lassdna ruovddi bajasvaldin ja nu
lassana maid C vitamiidna Cizzemielkkis. Goiku muitala goas ja man ollu
darbbasat juhkkat. Buorit juhkamusat leat ¢ahci, juice, buhtes Saddodeajat
nu mo ruvsomuorjedeadja, gehppes mielkejuhkamusat ja juhkosat mat leat
Sattuin rdhkaduvvon. Jus muhtin biepmuid borat unnan, nu mo guoli ja/dahje
mielkebuktagiid, de sahtta leat darbu valdit lasahusa. Loga eanet biepmuid

birra maid berret doarvai borrat dalle go njamahat Helsenorge.no siidduin.

Vegetar- ja vegdnaborran

Mdnggabealat vagetara — ja veganborran ja mas leat rivttes bipmosat sahtta
bures gokcat darbbu eanas bibmosiidda go njamahat. Lea lihkka darbu valdit
lasdhusa muhtin bibmosiin, erenoamazit vitamiinna B12, D-vitamiinna
ja jutta. Valdde danne beaivvalacat ovtta multivitamiidnatableahta, ja
omega-3 mii lea Saddoavdnasiin rahkaduvvon (deabboolju).

Loga eanet: “Vegetar- ja veganaborran go njamahat” siiddus Helsenorge.no.
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Dearvvaslas ja mdnggabealat borramus lea buorre sihke eadndi ja mdnndi njamahandigoda.
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Jeara veahki eard ravisolbmos fuolahit mdnd jus ies leat juhkan alkohola.

Vdllje dinnas deaja mii lea sattuiguin rdhkaduvvon, muhto vdrut ahte liegga juhkosat eai leat mdand olahanmuttus.
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Alkohola, nikotiidna, koffeiidna, urttasdeajat ja dalkasat

Alkohola, nikotiidna, koffeiidna, garrenavdnasat, Saddomirkkut urttasdeajain
ja ollu ddlkasat mannet CizZemielkai ja sahttet vaikkuhit mannai. Dalkasat
harve hehttejit njamaheami. Iskka doaktariin, Tryggmammamedisin.no

dahje apotehkain.

varrogas gafiin, deajain ja eara juhkamusaiguin main lea koffeiidna, nu mo
cola ja energiijajuhkosat. Juga beaivai nugo mat ovtta dahje guokte gohpu
gafe, dahje golbma dahje njeallje gohpu deaja. Urttasdeajain, rooibos- ja
njamahandeajain sahttet leat Saddomirkkut (pyrrolizidinalkaloiddat) mat
sahttet mannat ¢izzemielkai ja vaikkuhit negatiivvalac¢at mana dearvvasvuhtii.
Buot sihkkareamos lea garvit dakkar lagan deajaid nu ollu go vejolas ja
baicce valljet ruvsomuorjedeaja dahje buhtes deajaid mat leat Sattuiguin

réhkaduvvon.

Berret garvit juhkamis alkohola vuosttas guhtta vahkku manna biddjojuvvon
riegadahttindahtona, ja dasto raddjet alkoholajuhkama. Berret vuordit
golbma diimmu ovdal njamahat mana, go leat juhkan ovtta juhkanlase viinna/
vuollaga (ovtta meari alkohola). Promilla ¢izzemielkkis njiedja seamma ladje
go promilla dahkka mudui gorudis. Alkohola ii bisan mielkai. Danne ii leat
darbu bohccit ja balkestit mielkki (earret jus vasihat ahte c¢artnat) ovdal
sahtat njamahit fas. Alkohola sahtta dagahit ahte mann4 lea vdibasit, muhto
maiddai ahte oadda ja borra hejot. D4t sahtta vaikkuhit negatiivvala¢fat mana

stuorrumii.

Earenoamazit don, muhto maidddi du guoibmi, berrebeahtti garvit
borgguheamis ja snuvssemis. Jus it nagot heaitit, lea dattege buorre njamahit
danne go leat hui stuora ja dehala$ dearvvasvuodaovdamunit go njamahat.
Divtte mannat nu guhkes aiggi go vejolas dan réjes go borgguhit/snuvssejit
dassé fas njamahat. Jus don dahje du guoibmi borgguheahppi/snuvssebeahtti,
eahppi berre oaddit seamma seanggas go manna. Loga eanet gihppagis
“Trygt sovemiljg for spedbarnet”. Gavdnojit buorit veahkkeneavvut vai

nagoda heaitit. Loga eanet Helsenorge.no siidduin.
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Cizzemielkebuhtadus

Cizzemielkebuhtadus addo riegddeami réjes jus ii leat vejolas njamabhit.
Jus manna njamahuvvo, muhto lea darbu eanet borramussii, galga mannai

addit dusse Cizzemielkebuhtadusa oktan cizzemilkkiin vuosttas njeallje
manu.

Jus manna oazzu CizZzemielkebuhtadusa, joatkke dainna dassa manna lea
deavdan jagi. Atte dinnas Cizzemielkki lassin ¢izzemielkebuhtadussii. Manat
geat ozzZot dusse Cizzemielkebuhtadusa, berrejit oazzut eard biepmu dan
rajes go leat Saddan njeallje mannosaccat, vai harjanit ieSgudetge mahkuide.
CizZemielkebuhtadusas lea ¢éadat seamma méhku, ¢izzemielkkis rievda
mdhku dan ektui maid eadni borra.

Cizzemielkebuhtadus lea rahkaduvvon dainna lagiin vai galga sulastahttit
C¢izzemielkki nu ollu go vejolas. Das leat buot darbbaslas bibmosat, muhto
das vdilot dat aktiiva dvdnasat mat leat Cizzemielkkis ja mat sahttet leat
buorit mana dearvvasvuhtii. Danne lea mannai buorre oazzut juobe veahd

Cizzemielkki lassin ¢izzemielkebuhtadussii. Manaide geat ieSgudetge sivaid

geazil eai sahte oazzut cizzemielkki, lea ¢icéemielkebuhtadus buorre
molssaeaktu mii dagaha ahte manna stuorru ja ovdana aibbas lunddolaccat.

Maiddai manna gii oazzu dusse Cizzemielkebuhtadusa, berre ies beassat
mearridit goas haliida borrat, leage dicil mana signdlaide. Doala mana
iezat vuostd, dinnas liiki liikki vuostd. Doala doahttobohttala oalle veallut,
vai mannadi lea alki valdit bottuid njammamis (nu gohcoduvvon “siivvozit
doahttobohtalin borahit”). Heaitte addimis doahttobohttala go manna
¢ajeha ahte lea gallanan. Jus attat doahttobohttala, geavat doahttobuncci
mas leat unnan raiggit, vai manna sadda bargat oazzumis mielkki, seamma

Geahca teavsttaid ja filmmaid dan birra mo raidnet doahttobonhttaliid ja

avdnasiid, mot ¢izzemielkebuhtadusa rahkada ja mot doahttobohttaliin
borahit Helsenorge.no/spedbarnsmat siidduin.
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Go bohtal lea veallut de beassd mdnnd stivret man  Lagasvuohta ja calbmeoktavuohta dagaha
ollu mielkki vdlda. catnasumi.

L

Gohpuin addit mielkki lea buorre molssaeaktu doahttobohttalii dassd njamaheapmi lea bures boahtdn johtui.
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CizZemielkkis lea unndn D-vitamiidna, ja buot mdndt geat dusse oZZot izZemielkki ddrbbasit oazZut
D-vitamiinna lassin.

D-vitamiidna

Go dusse njamaha mana de berre oazzut lassin D-vitamiinna. Manat geat
ozzot dusse Cizzemielkebuhtadusa, eai darbbas lasahusa.

Avizuhuvvo ahte manna oaz?u 10 mikrogramma (pg) D-vitamiinna beaivai.
D-vitamiidna darbbasuvvo dasa go cCoalit galget sahttet valdet bajas
kalsiuma. Manat darbbasit kalsiuma dakterikki ovdaneapmai. Lassin D-
vitamiinna sahtta addit D-vitamiidnagoaikkanasaiguin. D-vitamiidnaspraija
sahtta maid atnit. Sprajje dan mana njalbmai. Cuovo ravvaga maid gavnnat
pahkas. li dvzZzuhuvvo addit guollevuoja lasahussan.

Manat geat dusse njamahuvvojit

Manat geat dusse njamahuvvojit darbbasit oazzut D-vitamiinna lassin.
Cizzemielkkis lea unnan D-vitamiidna. Atte D-vitamiidnalasahusa sullii 10
ug D-vitamiinna beaivai dan rdjes go manna lea sullii vahkkosas. Geavat
D-vitamiidnagoaikkanasaid dahje D-vitamiidnaspraija ja cuovo ravvaga maid
gdvnnat pahkas. Jus vida goaikkanasas lea 10 pug D-vitamiidna, de galga addit
vihtta goaikkanasa beaivai.

Manat geat dusse ozzot Cizzemielkebuhtadusa

Jus manna oazzu dusse Cizzemielkebuhtadusa, de ii darbbas lassin
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oaziut D-vitamiinna. CizZzemielkebuhtadusas lea D-vitamiidna. Jus manna
beaivvalaccat oazzu 7 dl ¢izzemielkebuhtadusa dahje eanet, de dat oazzu
doarvai D-vitamiinna ¢izzemielkebuhtadusas. 7 dl ¢izzemielkebuhtadusas
lea 10 mikrogramma D-vitamiidna. Sahtta Saddat beare ollu jus oazzu

D-vitamiinna sihke ¢izzemielkebuhtadusas ja lasdhussan.

Manat geat sihke njamahuvvojit ja ozZot CizZzemielkebuhtadusa

Jus manna oazzu sihke ¢izzemielkki ja ¢izzemielkebuhtadusa, de sahtta

darbbasit oazzut lassin D-vitamiinna. Man ollu lassin D-vitamiinna manna

berre oazzut, lea dan duohken man ollu ¢izzemielkebuhtadusa manna
0azzu beaivai.

— Jus manna oazzu 1-3 dl ¢izZemielkebuhtadusa beaivai, de attat
vihtta D-vitamiidnagoaikkanasa beaivai (10 ug D-vitamiidna) dahje
ovtta spraijadosa beaivai

— Jus manna oazzu 4-6 dl ¢izzemielkebuhtadusa beaivai, de attat
golbma D-vitamiidnagoaikkanasa beaivai (6 pug D-vitamiidna)
dahje golbma/njeallje spraijadosa vahkkui

— Jus manna beaivvaladlat oazzu 7 dl ¢izZemielkebuhtadusa dahje
eanet, de ii addo lasahus

Mdanat geain leat vdhnemat eret Asias, Afrihkas ja Latiidna-Amerihkas,
oZzot nuvtta D-vitamiinna dearvvasvuodastasuvnnas.

Bajit radji valdimis lassin D-vitamiinna (ii berre diggi badjel addit eanet)
— 25 ug beaivvélaééat manaide geat leat 0-6 mannosacéat

— 35 ug beaivvéla¢éat manaide geat leat 6-12 mannosad&éat

Danne it galgga addit eanet lasahusaid main lea D-vitamiidna.

Buvru mas lea D-vitamiidna

Industriadla rahkaduvvon buvru, masa galgd dusse ¢azi bidjat ovdal
attdt manndi, das lea juo D-vitamiidna. Vel dalle ge jus borra ollu
buvrru (golbma porSuvnna beaivai = 6 pug D-vitamiidna) ja oazzu ollu
¢izzemielkebuhtadusa (10 dl beaivai = 15-17 pg D-vitamiidna beaivai), ii
Satta eanetgo 25 g D-vitamiidna beaivai. Danne ii leat darbu muddet
meari D-vitamiidnagoaikkanasaid ektui mannel go lea buvrru borran. Berre
dattege garvit addimis eanetgo 2-3 porSuvnna buvrru beaivai, vai manna
Saddd ieSgudetlagan biepmuid borrat.
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Darbbasago manna eanet
biepmu?

Manat geat ozzot dusse Cizzemielkki (dusse njamahuvvojit) eai darbbas
0azzut eara biepmu ovdal leat Saddan guda mannosaccat, nu guhka go
manna stuorru nu mo galga ja eadni haliida dusse njamahit.

Jus manna darbbasa eanet biepmu, geah¢cal njamahit davijjit ja goappas

eara biepmu lassin ¢izzemielkai.

= Vuollel njeallje mannosas: Atte &izZzemielkebuhtadusa lassin &izZzemielkai.
Biepmu ii galgga addit ovdal go manna lea njeallje mannosas. Ovdal dan
eai leat vel mdna Coalit ja monimucdcat albma ladje laddan.

—> Badjel njeallje mannosas: Arvvostala ahte leago manna gearggus
borragoahtit biepmu. Jus manna lea gearggus, atte baicce eard biepmuid
go Cizzemielkebuhtadusa, vai manna harjana iesgudetgelagan mahkuide

ja konsisteanssaide.

Sahtat geahccat teavsttaid ja filmmaid dan birra ahte mo diedat leago
manas borranmiella, ja ahte leago dus doarvai mielki ja mo sahtta oazzut
lassanit mielkerahkadeami Helsenorge.no/spedbarnsmat siidduin.

Mearkkat dasa ahte mdnnd ddrbbasa eanet biepmu ovdal go lea Saddan
guda mdnnosas:

— i losu doarvai

= manas orru borranmiella vaikko leage njamahuvvon olu

Mearkkat dasa ahte mdnnd lea Iaddan borragoahtit eard biepmu:

— oaivi lea starggasnuvvan

— sahtta ¢ohkkat ja ovddasguvlui luoitit ieZas

— adda signélaid ahte lea géalldnan, ovdamearkka dihte go jorgala
oaivvi eret

— mahttd ie$ valdit biepmu ja geahé&éalit dan bidjat njalbmai

22 BIEBMU JA BORADEAMIT NJUORATMANAIDE


http://Helsenorge.no/spedbarnsmat

| Y Corii

Mdnnd mdhttd cohkkdt ja ovddasguvlui luoitit ieZas.

y > : add

Mdnnd mahtta ies valdit biepmu ja geahccalit dan Divtte mand oassdlastit aktiivvalaccat borramii.
bidjat njglbmdi.
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Manna lea Saddan guda mannosas

Go manna lea Ssaddan guda mannosas, de darbbasa eara biepmu lassin

Cizzemielkai dahje cizZemielkebuhtadussii gokéan dihte darbbuid energiijii
ja bibmosiidda.

Mdnnai lea buorre oazzut ¢izzemielkki mii lea dehdleamos biebmu olles
oazzugoahta eard biepmu. Addigoade veahaziid mielde eara biepmu ja
biebmomeari lasihat mana darbbu ja signalaid ektui. 6-8 mannosas manaide
heivejit 2-3 borrama beaivai. Dan rajes go manna lea ohce mannosas, sahtta
addit borrat 3—4 geardde beaivdi ja jus lea darbu sahtta vel addit 1-2 geardde
gaskabiepmu.

Algge unna biebmomeriiguin

Vuosttas borramat sahttet leat dusSe unna deadjabastteza dievva. Manna
ferte beassat atnit ieZas aiccuid go oazzu odda biepmu. Ane dasa buori aiggi
ja divtte mana geahccat, haksit, dovdat ja mdistit biepmu. Manat geat harjanit
borrat biepmuid main lea ieSgudetlagan konsisteansa ja iesgudetlagan mahkku
dan rdjes go borragohtet, Saddet unnit ranttot mannil mannavuodaeallima.

li leat dihto njuolggadus makkar biepmuin manna berre algit. Alggus berre
biebmu leat bures mollejuvvon ja hui njarbat. Sahtta leat lunddolas algit
njarbes buvrruin, mollejuvvon budehiiguin dahje ruotnasiiguin, masa

sahtta seaguhit Cizzemielkki dahje cizzemielkebuhtadusa. Fdla mannai
ieSgudetlagan biepmuid ja fala ddid biepmuid mangii.

Jus méanna ii fuola biepmu, vuordde moadde beaivvi ja geahécal fas. It galgga
goassige bagget mannai biepmu. Divtte mana oassalastit aktiivvalacéat
borramiin. Buorre kombinasuvdna lea diktit mana ie$ borrat ja addit biepmu
bastiin.
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Gaskabeaiborramat

Dadistaga sahtta porSuvnnaZiidda mas leat mollejuvvon budehat ja
ruotnasat bidjat bahpuid, linssaid, earttaid, tofu, vuoncabierggu, bierggu
dahje guoli. Dalle manna oazzu biepmu mas leat proteiinnat ja mat leat
ollisla¢¢at bibmosiid ektui. Ruotnasat mat addet vitamiinnaid, ovdamearkka
dihte rusppit, nappos, diehppegalla, brokkoli ja ruond earttat heivejit
bures. Sahtta maid addit obbagordneriissaid dahje obbagordnepasta, vai
lea variasuvdnan budehiidda. Seagut dinnas Saddomargariinna dahje -oljju
bibmui. Garvve saltti ja saltebiepmu go mana monimuccat eai leat vel ollasit
laddan dasa.

Buvru ja laibeborramus

Manna lea riegddan ruovde vuorkkdin. Cizzemielkkis lea unnén ruovdi, ja
sullii jahkebeali mannel lea ruovdevuorka unnon. Vuosttas biepmus berre
leat doarvai ruovdi. Jus ies rahkadat buvrru, geavat jaffuid main lea ollu
ruovdi, ovdamearkka dihte havvarjaffuid, roavva nisojaffuid ja hirssa.
Lonohala iesgudetlagan gordneslajaid gaskkas. Industriija rdhkaduvvon
buvrui lea biddjon ruovdi.

Sahttad addigoahtit laibbi go manna nagoda suoskat laibebihtdid. Vallje
roavva laibbi mas lea dipma Saddomargariidna ja laibebajoza mas lea ollu
ruovdi, nu mo eananiehttevuodja, eara niehttevuodja, vegetdrameastu,
bahpomeastu, linsameastu, hummus, biergolaibebajos ja guolleldibebajos
mas lea unnan buoidi. Manna ii darbbas laibebajoza mas lea sohkar nu mo
ovdamearkka dihte muorjemeasttu ja Suhkoladalaibebajoza. Bora biepmu
mas lea ollu C-vitamiidna ja bora daid [dibbi ja buvrru farus go dat de
veahkeha ruovddi valdit bajds ¢oalis. Ovdamearkka dihte appelsiidna, kiwi,
eanamuorji, ruvsomuoriji, Cahppesjieret, paprihkka, nappos, diehppegalla
ja brokkoli.
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Fdla manndi iesSgudetidgan biepmuid ja fdla ddid biepmuid mangii.
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Botzistanbusset

Garvves manabiebmu dakkar nu gohoduvvon boZistanbusse siste sahtta leat
buorre coavddus go leat matkkis ja maid variaSuvdnan argabeaivebibmui,
muhto dakkar boZistanbusset eai berre addot mannai dabalas biepmu
sadjai. Busse siste biebmu ii ovdanahtte borranmotorihkka manas go ii
beasa suoskkat biepmu muhto Sadda njammat biepmu olggos busse siste.
Manna ii beasa vasihit biepmu haja, mo lea oaidnit ja dan ivnni. Dasa lassin
sahttd manna oazzut darbbasmeahttun ollu energiija (kaloriijaid) oanehis
adiggis ja dat sahtta dagahit ahte manna lossu bearehaga. BoZistanbusses
main lea ollu sohkar biepmus sahttd mana baniid billistit.

Biebmu mainna galgabehtet vuordit ovdalgo addibehtet dan

Muhtin biepmuiguin berre vuordit ovdalgo adda daid mannai. Manat
geat leat vuollel jahkdsaccat eai berre oazziut gusamielkki juhkamussan
dahje buvrui, go gusamielkkis lea unnan ruovdi. Sahtta geavahit veahas
gusamielkki go rdhkada biepmu, dan rdjes go mannd lea 10 mannosas. Dan
agi rajes sahttet manna maid oazzut veaha jogurtta dahje suvrramielkki
(sullii 0,5 dI beaivai). Jahkasas manat sahttet oazZzugoahtit gehppesmielkki
dahje skummamielkki, nu guhka go stuorrot lunddolaccat.

Vuosttas jagi mana eallimis berre garvit addimis honnega, go lea riska
buohccat varalas ddvddain njuoratmanndbotulismain. Manna ii galggase
oazzut ruotnasiid mas lea ollu nitréhta nu mo ovdamearkka dihte spinahta,
ruccola, ruksesruohtas ja gaskalassattut. Berre garvit smavva ja garra
biebmobihtaid nu mo viidnamurijjiid, nihtiid, eananihtiid ja vuossakeahtes
ruotnasiid/Sattuid, go dat sahttet darvanit vuoinnahahkii. Garvve riisamielkki
ja riisagahkuid, ja leage varrogas kanelain ja rusiinnaiguin.

Loga eanet dan birra makkar biepmuiguin galggat leat varrogas
Helsenorge.no siidduin.
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Jus manna ii gierdda biepmu

Go manna borra biepmu maid ii leat ovdal borran, sahtta Saddat garrabaika
dahje njarbescoaviji, ja curti sahtta maid dalle ruvssodit.

Lutnjan, liiki ihtaluvva dahje go ¢uohcd vuoinnahahkki sahttet leat mearkkat
dasa ahte leat muhtin biebmut maid manna ii gierdda.

Biebmoallergiija ja hearkivuohta biepmuide
Dat seamma ravvagat CiZzZzemielkki ektui ja goas galggasii addigoahtit
eara biepmu guoskd buot mandide, beroskeahttd allergiijai dahje

maiddai dalle go lea alla riska allergiijaide (unnimusat ovtta vahnemis ja/
dahje ovtta oappds/vieljas lea allergiija).

Jus lea duodastuvvon ahte manas lea gusamielkeallergiija, avzzuhuvvo
ollasit hydroliserejuvvon cizzemielkebuhtadus maid oaccut apotehkas,
juhkamussan ja biebmorahkadeapmai, ovttasradiid doaktariin. Jus eadni
njamaha, berre eadni maid garvit mielkki/gusamielkeproteiinnaid. Lea hui
harve ahte vuollel jahkdasas manain lea laktosahearkivuohta.

Buot manat berrejit vuosttas jagi oazzut biepmu mat sahttet dagahit
allergiija nugo; moni, guoli, mielkki, nihtiid, eananihtiid, skalZzoealaniid,
soya ja nisojaffuid. Dat guoska maid sidjiide geain lea alla riska oazzut
eksema, monneallergiija dahje sihke ja), de biebmogeahdcaleapmi berre
dahpdahuvvat ovttasraddit doaktariin.

Jus doavttir lea duodastan allergiija dahje hearkivuoda biepmuide, berre

garvit daid biepmuid. Huma dearvvasvuodabuohccidiv$sariin dahje
doaktariin jus leahppi jurddasan garvit dehalas biepmuid.
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Unnit ja stuorat hastalusat

Collen

Go manas lea hui borranmiella de sahtta borrat jodanit ja njiellat ollu dimmu.
Aibmu ferte olggos, muhto dan vuostta$ jagi go gokéandeahkki ¢oavjeseahkas
ii leat vel laddan dasa, sahtta Collen Saddat hastalussan. Mannel go manna lea
boradan de lea dehalas ahte reavggada bures vai oazZzu dimmu olggos. Sahtta
maid avkkuhit ahte manna beassa veallat veaha ¢ohkkut, dainna lagiin ahte lokte
mana seangga oaivve bealde.

Cidnohallan

Cizzemielki ovddida buori flora ¢oliide ja buori suolbmudeami. Manat geat
dusse ozzot Cizzemielkki, sis lea davijjit earan daid vuosttas vahkuid. Dasto lea
eatnasin earan beaivvalaccat, muhto sahtta maid ahte sis lea harvvibut earan.
Muhtin mandin sdhttd mannat 1-2 vahku earanastiimit gaskkas. Dat sahtta leat
hui dabdlas jus manna ¢uovvu ieZzas deaddokurvva. Jus manna lossu nugo galga
ja lea duhtavas, mearkkasa dat ahte manna oazzu doarvai biepmu. Manat geat

dusse njamahuvvojit eai galgga oazzut eard go CizZemielkki ja vitamiinnaid, ja
danne eai galgga oazzut sviskesavtta, maltta jna.

Go manat ozZzot Cizzemielkebuhtadusa, lea dabaleappo ahte garra coaviji.

addit maltta dahje sviskesavtta.

Go manna borragoahtd eara biepmu, de sahtta biebmu mas lea doarvai fiber ja
¢ahcii dagahit ahte manna ii ¢cidnohala. Lea ollu fiber roavva gordnebuktagiin,
Sattuin, murjjiin, ruotnasiin, bahpuin, linssain, earttain, nihtiin ja Saddosiepmaniin.
Atte mannai laibbi mas leat ollu roavva jaffut, gordneseaguhusaid ja buvrru
mii lea roavva jaffuiguin dahje gortniiguin rahkaduvvon, obbagordneriissaid ja
obbagordnepasta. Garvve addimis vilges nisulaibbi, fiinnalaibbi, keavssaid, gahkuid,
vilges pasta ja vilges riissaid, ja ldibebuktagiid mat leat nisujaffuiguin laibojuvvon.
Biebmu mas lea ollu nisujaffut ja sohkar adda unnan fibera, vitamiinnaid ja
mineralaid. Fiber njamma ¢azi mii lea Coalis. Dat dagaha ahte Sadda dipmaset
baika mas lea eanet voluma. Atte mannai ¢azi go borada, ja borademiid gaskka.
Lihkadeapmi ja fysalas$ aktivitehtat dahkka maid buori mana suolbmudeami ektui.
Jus Cuozzilit hastalusat, jeara radit dearvvasvuodastasuvnnas.
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Njarbescoavji

Go lea njarbesCoavji de lea baika njarbat ja baika davjjit, ja davja lea
virus- dahje bakteriijainfekSuvdna Coalis mii dagaha dan. Jus manna
orro veajuheapme, veadjin lea hedjonan ja njarbes ¢oaviji bistd, valdde
oktavuoda doaktariin dahje dearvvasvuodabuohccidivssariin. Manat geain
lea njarbes Coavji sahttet jodanit goikat, ja danne lea dehalas addit ollu
juhkkat (Cizzemielkki, Cizzemielkebuhtadusa, ¢azi mas lea eappelmeastu)
ja sahtta maid addit elektrolyhttaseaguhus maid oaZZzu oastit apotehkas.
Biebmu maid lea buorre addit, lea faskojuvvon eappel, mollejuvvon sarrihat,

mollejuvvon ruspi ja riisa.

Manat geat bearehaga vigget lossut

Jus manna oazzu dusse Cizzemielkki, ii leat darbu fuolastuvvat jus manna
lossu bearehaga. Njuoratmanat sahttet Saddat veahd bursasat, iige leat
riskka lossut dainna manit diggis. Baicce sahtta njamaheapmi eastadit ahte

manna buoidu mannel manndvuodaeallin diggis.

Jus méanna lossu bearehaga go lea borragoahtan biepmu, lea dehalas ahte
adda dearvvaslas ja manggabealat biepmu rivttes meriin. Mana ii galgga
geahppudit. Aiggi mielde lihkadigoahtd mannd eanet, ja eai loso $at nu
bearehaga.

Boruhis manat

Manndago manna lea borragoahtan eard biepmu, lea alki fuolastuvvat jus
manna borra unnit go vurdojuvvo. Boruhis manaide lea earenoamas dehalas
ahte sii oZZot dearvvaslas biepmu ja biepmu mas leat doarvai bibmosat ja
ruovdi. Sahtta orrut nu ahte biebmomearit leat unnit, muhto okta desilihtter
dahje eanet, lea nohkka biebmomearri 6 mannosas manaide.

Njuoratmanaide ferte addit doarvai aiggi boradit. Bovtte mana aiggil ovdal
borrandiggi, nu ahte lea dibbas gozuid alde go boradisSgoahta. Seagut ainnas
veaha oljju dahje margariinna gaskabeaiborramusaide. Sakta, keavssat
ja earad sohkarbiepmuin leat unnan bibmosat, ja sahttet billistit mana
borranmiela dearvvaslas biepmuide maid darbbasit vai sturrot ja ovdanit.
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Ravvagat dearvvaslas stuorrumii
ja deaddoovdaneapmai

— Atte &izzemielkki vuosttas$ jagi, ja dinnas vel guhkit

— Go geavahat ¢izZemielkebuhtadusa, varut ahte bijat nu ollu bulvariid
go pahkas ¢uoZzu, ja alege goassige njarbut ¢izzemielkebuhtadusa
— Valdde vuhtii mana signélaid maidda go oaZ7u ¢izzemielkebuhtadusa

Ale bagge mand borrat eanetgo maid darbbasa

NN

Atte ¢azi goikui mannel go manna lea borragoahtdn eard biepmu go

¢izzemielkki dahje ¢izzemielkebuhtadusa

— Jugus vuosttas jagi lea ¢izzemielki/¢izZzemielkebuhtadus ja ¢ahci. Vuollel
jahkdsas mandide ii galgga addit eara juhkkat.

— Atte baicce varas $attuid ja murjjiid, ovdalii go $attuid ja murjjiid mat
leat boZistanbussiin dahje juices

— Atte manndi roavva gordnebuktagiid, ruotnasiid, bdhpuid, linssaid ja
earttaid.

— Garvve sohkar ja buoiddes biepmu, nu mo gahkuid, keavssaid,
lakcajiena, saltenjalgaid ja juhkosiid main lea sohkar

= Movttiidahte — ja fuolat — ahte manna lea fysalacéat aktiiva

= Asat buriid rutiinnaid borran ja nohkkandiggi ektui - nuppi jahkebeale
rajes ja dadi mielde go manna stuorru
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Bearas borada farrolaga

Buorit borramat addet ilu, gullevasvuoda ja loaktima.

Sahttet leat sihke unna ja stuorra bearrasat. Dattege lea nu ahte positiiva
vuoigna ja doarvai aigi boradit adda buriid vasahusaid, stimulere
borranmiela ja ovddida oahppama ja sosialiserema.

Manna ferte ieS beassat mearridit man ollu son haliida borrat, muhto
mannel vuosttas manuid ieSreguleremin, leahppi doai vdhnemat geat
mearrideahppi maid ja goas manna galga boradit. Manaide geat njammet
mielde go manna borragoahtd eara biepmu, muitte ahte biebmu ii galgga
geavahuvvot jeddehussan dahje balkkasupmin. Jus Cuozzilit duodalas
vattisvuodat biepmu dahje borramiid oktavuodas, berrebehtet jearrat
veahki dearvvasvuodastasuvnnas.

Argabeaivvit mas leat fasta rutiinnat ja ddssedis borramat addet
oadjebasvuoda ja einnostahttivuoda. Movttiidahtten ja positiiva
mahcaheamit borramiid oktavuodas sahttet eastadit vattisvuodaid
biepmu ja borramiid ektui ja dagahit ahte dsahuvvojit buorit borrandabit
mannavuoda rdjes juo.
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Helsenorge siidduin leat maid rdvvagat olbmuide geat
leat ahpeheamit ja njamaheddjiid biebmodoalu birra,
maiddai vegetara- ja veganaborrama birra, diedut
snuvssema, borgguheami, alkohola ja dalkasiid birra.

Ammehjelpen.no adda praktihkalas ravvagiid ja dieduid
etniide njamaheami birra. Ammehjelpere sahttet maid

addit persovnnalas bagadeami telefovnna dahje
e-poastta bokte. Sahtat maid bivdit veahki ammehjelps-
gruppen:s Facebookas.

Unicef UK Baby friendly Initiative lea almmuhan diehto-

vevy

juohkingihppagiid njamaheami ja ¢izzemielkebuhtadusa

birra vahnemiidda, mangga gillii.
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