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Keerlighed, tryghed og...

Fadslen af en lille ny baby er en stor og vidunderlig
begivenhed. Meget @&ndrer sig. En verden fuld af glae-
der, ansvar og oplevelser venter. Gennem uforbeholden
kaerlighed og opmarksomhed pa barnets individuelle
vasen formes det nye liv.

biodynamisk bornemad

Sammen med foraldrenes karlighed udger ernaringen
et betydeligt grundlag for spadbarnets sundhed og
trivsel. Maden skal forsyne barnet med den optimale
mangde naringsstoffer i en letfordgjelig form, fordi
dets fordgjelsessystem endnu ikke er fuldt udviklet.
Kosten til mor og barn skal vaere af en kvalitet, der kan
give bade naring og kraft til det nye liv, som er star-
tet.

Vi tilbyder biodynamisk og gkologisk barnemad frem-
stillet pa baggrund af mangearige erfaringer og de ny-
este landvindinger inden for den officielle ernarings-
videnskab — i kombination med en helhedsorienteret
holdning til fedevarekvalitet.




Skrappe kvalitetskriterier for Helios og Holle bornemad

Helios og Holle barnemad er fremstillet af ravarer fra biodyna-
miske eller gkologiske landbrug. Det betyder:

= varieret dyrkning uden rovdrift pa dyr, jord og miljg
= kvalitet i stedet for kvantitet

= mangfoldighed i stedet for monokultur

= stor vaegt pa dyrevelfaerd

= ingen brug af vaeksthormoner

pleje af jordens frugtbarhed med
husdyrgedning og kompost

= ingen brug af kemiske plante- og insektgifte
= ingen brug af kunstgedning

Alle barnemadsprodukterne er:
= uden genmanipulation (GMO)
= ikke tilsat sukker (saccharose) og salt'

Komplet kvalitetskontrol

Helios og Holle barnemad er underlagt om-
fattende kontrol for at kunne bare beteg-
nelsen »demeter« og »gkologisk«. Kontrol-
instansen kan ses pa emballagen i form af
EU-kontrolnummeret, fx »DE-001-Okokon-
trolstelle«. Demetermaerket er kontrolmaer-
ket for biodynamiske fedevarer, ligesom o-
market er det for gkologiske fgdevarer.
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'undtaget Helios £ble/Fersken med tvebak, der indeholder en smule salt

Det s®rlige ved demeter-kvaliteten

Kun produkter, der opfylder de strenge
kvalitetskriterier for biodynamisk dyrk-
ning og forarbejdning ma bare kvalitetsbetegnelsen
»demeter«. Bio-dynamik betyder livs-kraft og biodyna-
misk jordbrug bygger pa en holistisk (helhedsoriente-
ret) forstaelse af livskrafter i naturen og landbruget.
Biodynamiske landmand opfylder alle de gkologiske
regler og derudover ogsa de biodynamiske demeter-
regler. Kompost, jord og planter plejes omhyggeligt
med de szrlige biodynamiske praeparater, som styrker
sundhed og kvalitet i alle led fra fre til fedevarer. Nar
planterne saledes dyrkes biodynamisk og forarbejdes
skansomt giver det bade nzringsstoffer og narings-
kraefter: Naring til hele mennesket.

Fa flere oplysninger om biodynamiske fadevarer og
fodevarekvalitet hos:
Foreningen for Biody isk Jordbrug

Okologiens Hus, tif. 86 19 94 45
www.biodynamisk.dk




Heliog & Holle bormemad

- Naturlig’ naring til dit barn
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Mors melk...
Naturligvis det bedste!

Modermalk er klart den bedste ernaring for spadbarnet,
naturligt afstemt efter barnets udviklingsproces. Amningen
styrker den nare kontakt mellem mor og barn, og gennem
modermalken far spadbarnet vigtige antistoffer, der er med
til at opbygge immunforsvaret. Barnet beskyttes herved mod
infektioner i den farste levetid og siden hen — og risikoen for
allergi nedsaettes vaesentligt. Serligt for allergidisponerede
bern er det vigtigt at modermalken udger den eneste ernae-
ring sa l@nge som muligt.

(Ved eventuelle problemer med amningen: Sgg rad hos fagpersoner)

Mors mad gives videre...

Hos den ammende
mor har en alsidig
kvalitetsernaering bade
indflydelse pa moder-
malkens kvalitet og pa
mangden. Hvis moren
er tilstraekkelig forsy-
net med naringsstof-
fer kan hun ogsa give
disse naringsstoffer
videre, uden at taere

pa sine egne reserver. | ammeperioden er det derfor vigtigt
at moren spiser sundt og varieret med masser af gkologiske
grentsager og frugter, fuldkornsretter og tilstraekkelig med

koldpressede gkolo-
giske og biodynami-
ske olier.
Fedtstoffernes kva-
litet er sarlig vigtig,
idet modermalkens
kvalitet afspejles di-

| rekte heraf. Den am-
24 mende mor kan fx

bruge 1-2 spsk. kold-
presset solsikkeolie
og 1-2 spsk. kold-



presset harfrgolie og/ eller friskkvarnede harfrg i den daglige
madlavning - uopvarmet. Desuden olivenolie og gkologisk
smer til opvarmning.

For at fremme amningen ma der drikkes meget vaske i form
af vand, malkestimulerende urteteer samt frugt- og grent-
sagssafter. Alkohol og koffein bar undgas, idet barnets trivsel
pavirkes derved ungdigt. | stedet for almindelig kaffe kan fx
drikkes urtete, kornkaffe og maltkaffe, som er naturligt kof-
feinfri.

Fedevarer, der stimulerer malkeproduktionen er bl.a. gren-
kal, selleri, redbede, mandler og banan. Desuden krydderurter
som basilikum, dild, merian og timian.




Holle Bornemad - pa basis af fuldkorn

- Fuldkorn: Med alle kornets naringsstoffer
Holle Bgrnemad fremstilles af hele kornet med de vardifulde
kim og skaldele. Herved udnyttes kornets naturlige indholds-
stoffer som proteiner, kulhydrater, fedt, mineraler og vitami-
ner fuldt ud. Ligeledes bibeholdes de vigtige fordagjelsesfrem-
mende fibre.

- Velsmagende og letfordgje-

lig
i Til Holle Barnemad bliver stivelsen i de
C_D hele korn abnet med varme og fugtig-
hed, sa de fineste, sma letoplaselige
flager opstar. Forarbejdningen foregar

skansomt sa kornets naringsstoffer
bliver tilgengelige for babyens fordgjelsessystem, der endnu

ikke er feerdigudviklet.

- Enkelhed

- ogsa i tilberedningen
Holle Barnemad giver en god basis for den hjemmelavede bor-
nemad. Produkternes enkle sammensatning ger det muligt
for foreldrene selv at bestemme kvaliteten af barnets avrige
mad - frugt, grent, fedtstoffer osv. Samtidig er det let at undga
enkelte fedevarer, hvis der er behov for det.

> Alsidige anvendelsesmuligheder
| flaske, som malkegrgd og i malkefri frugt- og grentsags-
mos.




Hlollle Bermamad

Vejledende tidspunkter for introduktion og brug af
Holle Bernemad:
£ $ © efter 4 maneder? efter 6 maneder
2 =3
®
2 £ %
Holle Hirsegrgd | Mel af biodynamisk e o o Anvendelsesomrader:
dyrket hirse.
Tilsat vitamin B1.'
Holle Risgred Mel af biodynamisk e o o = Som flaskemaltider med modermalk, moder-
dyrket ris. malkserstatning eller tilskudsblanding
Tilsat vitamin B1."' = Som grad
Holle Speltgrad | Mel af biodynamisk o o = Blandet i frugt- og grensagsmos
dyrktet spelt.
Tilsat vitamin B1.'
Holle Fuld- Mel af biodynamisk e o
kornsgred dyrket havre (50%), byg (25%)
og spelt (25%).
Tilsat vitamin B1.'

v

Beriget i henhold til lovgivningen.

2 Sundhedsstyrelsen anbefaler, at overgangskosten tidligst
introduceres nar barnet er fyldt 4 maneder og bedst
omkring 6-manedersalderen.
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Helios Bornemad
- Biodynamisk, harmonisk og alsidigt

Helios tilbyder et varieret udvalg af bernemad fremstillet af
friskhestede biodynamiske og ekologiske grensager og frug-
ter. Det vil sige, at der ved dyrkningen ikke er brugt kemiske
sprgjte- og g@dningsmidler, men at dyrkningen baseres pa en
levende og harmonisk humusjord, en alsidig drift og de biody-
namiske kompost- og vaekstpraparater. @kologiske ravarer og
en skansom fremstilling giver Helios Barnemad en god smag
og optimal naringsvardi. Helios frugt- og grentsagsmos er
ikke tilsat isolerede naeringsstoffer, sukker og salt'.

Sortimentet er sammensat sa de fgrste produkter kun bestar af
fa ingredienser, og senere er mere sammensatte i takt med at
barnet er modent til det. Flere af produkterne indeholder fuld-
korn og upolerede ris, der ud over vigtige indholdsstoffer ogsa
bidrager med en tilpas mangde fordgjelsesfremmende fibre.
Den fgrste bgrnemad begr vaere glutenfri, senere introduceres
gluten langsomt.

Med Helios Barnemad er det muligt at servere gode maltider
til dit barn — ogsa nar tiden er knap. Tilberedningen er let:
Lunes blot i vandbad og tils®ttes evt. gkologisk smer eller
planteolie.

'Undtaget Helios £ble/Fersken med tvebak, der indeholder en smule salt




Helios biodynamiske bornemad

- et afvekslende sortiment til den ekologiske babymenu
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Tidligst fra 4 maneder
Gulerodsmos Gulerod** og vand. ° °
Gulerodsmos m/ &ble | Gulerod**, a&ble** og vand. ° °
Gulerodsmos Gulerod**, kartoffel** og vand.
m/ kartoffel
Blomkal m/ kartoffel Blomkal**, kartoffel** og vand. | ® °
Ablemos m/ ris Able**, vand, naturris** og ° °

&blesaftkoncentrat®=.

Bemark venligst, at aldersangivelserne pa emballagerne kan afvige
fra ovennavnte, da emballagen er under revision pa baggrund af den

seneste viden.

* gkologisk dyrket ** demeterkvalitet (biodynamisk dyrket)

5 ®
(@] £
Tidligst fra 6 maneder
Grgntsager m/ ris & Vand, gulerod**, majs**, ris- [ °
kalkun mel**, kalkunked*, tomat**,
solsikkeolie* og krydderurter®.
Able-Bananmos m/ ris | £Able**, banan*, naturris** og | ® ®
vand.
/Able-Peremos Pzere**, a&ble**, vand, havre** o
m/ havregryn og paresaftkoncentrat**.
Able-Ferskenmos m/ Able**, vand, ferskenpuré*, [
tvebak tvebak (hvedemel**, plante-
fedt, gaer og havsalt).
Blandede Grentsager Gulerod**, vand, kartoffel**, ] (]
spinat**, tomat* og porre**.
Ca. fra 8 maneder
Grgntsagsmos m/ hirse | Gulerod**, vand, kartoffel**, ° °

spinat**, hirseflager**, to-
mat**, pastinak**, porre** og
krydderurter*.

Mysli m/ yoghurt

Able**, banan*, vand, yog-
hurt**, havre** og speltflager**.




Barnets ernaaring det forste ar
- fra mors meelk til familiens mad

Med barnets alder og vagt stiger naringsbehovet. Samtidig
bliver barnet efterhanden parat til at blive introduceret til an-

den kost end modermalken.

- En god start: Amning frem for alt!

Amning udger hele barnets nzaring i den farste tid og fortsaet-
ter som en naringsrig og tryg basis for barnet mens den nye

mad introduceres. De fleste bern trives godt pa
modermalk alene i de fgrste 6 maneder. Sund-
hedsstyrelsen anbefaler at amningen fortsattes
til barnet er fyldt 1 ar og gerne lengere. Barnet
begr ammes lengst muligt, og modermalken er
suveraent den bedste naring for barnet.

Det er vigtigt at gere meget ud af at fa amnin-
gen til at fungere: Begynd hurtigst muligt efter
fedslen, sgrg for ro og hvile, og seg stette hos
personalet pa hospitalet, hos sundhedsplejer-
sken og andre mgdre. Der er nemlig ingen tvivl
om, at mors malk er unik for barnet.

- Overgangsfasen: En verden af nye ind-
tryk
Introduktion af anden fede bgr tidligst ske nar

barnet er 4 maneder gammelt — og det er bedst at vente til
barnet er omkring 6 maneder: De fleste barn er farst da udvik-
lingsmaessigt parate til anden mad end modermalken. De kan

bl.a. fordgje mere protein, og samtidig er behovet for energi
blevet starre.

Barn er forskellige og derfor er det ogsa naturligt at over-
gangsperioden forlgber individuelt: Det er langt vigtigere at
lytte til barnets signaler som sutte- og spiselyst end at falge et
fast skema. Aldersgraenserne og de anbefalede mangder pa
emballagerne er derfor kun vejledende og bear altid tilpasses
det enkelte barn.

- De forste faste maltider

| starten skal barnet have tid til at blive fortrolig med
skeen. Ga derfor langsomt frem og server i begyn-
delsen maltider, der kun bestar af enkelte ingredi-
enser. Ud fra barnets reaktioner kan man finde frem
til nogle enkelte fadevarer, som barnet kan lide, og
derved ggre overgangen til fast fade til en god op-
levelse. Ved kun at praesentere nogle fa forskellige
fedevarer ad gangen - og gerne med 3-5 dages mel-
lemrum - er det ogsa lettere at opdage eventuelle
allergiske reaktioner.

Til den farste skemad er grgntsags- og frugtmos
samt glutenfrie gredtyper som Holle Hirse- eller Ris-
gred velegnet. Gulerod kan med sin milde, sadlige
smag minde om modermalkens sgdme, og falder
derfor ofte i god smag. Madens konsistens bar i
starten vare lind uden at vare vandet. For at gere overgangen
lettere og mere tryg for barnet kan den farste overgangskost
eventuelt blandes med lidt modermaelk.



- Tid til variation
| takt med at barnet er blevet vant til skemad
og spiser starre mangder er det tid til gget va-
riation i bgrnemenuen. Gregntsags- og frugtmo-
sen kan vare mere sammensat og der bliver
mere at valge imellem, nar greden nu ogsa kan besta af glu-
tenholdige kornsorter.

Barnets fordgjelse kan efterhanden ogsa klare en stgrre mang-
de protein, som fx kan besta af balgfrugter, fisk, ked og &g.
Isaer kogt fisk, b@nner og linser er lette at mose.

- Juniorkost

Fra ca. 8-9 manedersalderen er
barnet parat til at mosen grad-
vis geres grovere. Samtidig far
det ogsa lyst til fingermad, fx
sma rugbredsbider og frisk
frugt og grent. Efterhanden gar barnet mere og mere over til
familiens mad. Man skal dog vare tilbageholden med salt,
sukker og andre sgdemidler samt staerke krydderier.

- Fedtstoffer: kvaliteten er vigtig

Sma bern skal bruge meget energi til at vokse og bevage sig.
Derfor skal de have en stgrre andel fedtstoffer i kosten end
sterre bearn og voksne - fedt giver mere energi end den samme
mangde kulhydrat og protein. | Igbet af 2. levear kan fedtet
langsomt reduceres til 30% som resten af familien.

En god made at sikre barnet en tilstreekkelig mangde fedt-
stoffer i kosten, er at tilsaette en til to teskefulde god koldpres-
set, gkologisk planteolie eller gkologisk smer til greden eller
grentsagsmosen. Ved at variere mellem forskellige planteolier
og smer far barnet tilfert alle tre typer fedtsyrer. Kosten bar
indeholde nogenlunde lige dele maettede, enkeltumattede og
flerumaettede fedtsyrer.

Fedtstoffer

kan groft taget opdeles i tre forskellige slags fedtsyrer: Moet-
tede fedtsyrer, hvoraf der er mest i fx smavr, palmeolie og
kokos. Enkeltumeaettede fedtsyrer fra iscer olivenolie og avo-
kado og mandelmos af afskallede mandler. Flerumeaettede
fedtsyrer, der iscer findes i planteolier som fx solsikkeolie,
rapsolie, horfra, fede fisk som sild, makrel, laks og orred.

De flerumcettede fedtsyrer kaldes ogsa livsnadvendige
eller essentielle fedtsyrer. De skal nemlig tilfares kroppen
udefra og bruges i alle kroppens milliarder af »kraftveerker«
— cellerne - til at holde dem smidige og til at sta for en masse
forskellige livsfunktioner. Iscer cellerne i hjerne og nervesy-
stem er afhcengige af det flerumeettede fedt.

For at kroppens celler kan fungere bedst muligt er fedtstof-
fernes kvalitet meget vigtig: Iscer de flerumcettede fedtstoffer
oadelegges af varme, ilt og lys, derfor skal de veaere koldpres-
sede og opbevares i morke flasker pa kal, sa de bade beskyt-
tes overfor ilt og lys.



- Uden drikke duer helten ikke...

Modermalken giver som regel barnet tilstreekkelig med vaske
i de fgrste maneder. Men i takt med at den faste fgde erstat-
ter den flydende, ma barnet tilbydes vaeske under og mellem
maltiderne.

Drikkevarerne kan besta af vand og af frugt- og grentsags-
safter som fx gulerodssaft og paeresaft, der giver barnet vigtige
vitale sporstoffer og vitaminer. Malkesyregaerede grentsagssaf-
ter indeholder desuden malkesyre, der bevarer flere af grgntsa-
gernes vitaminer, og har en gunstig indflydelse pa tarmfloraen.

Desuden er usgdet fen-
nikelte, kamillete, linde-
blomst og braendenalde
velegnede bgrnedrikke.
Mzlk er uegnet i de
forste 9 maneder fordi
indholdet af protein og
mineraler er for hgjt og
jernindholdet er for lavt.

Vaesken serveres bedst tempereret og vand skal helst koges
til bern under 7 maneder fordi de stadig er meget sarte overfor
infektioner.

Barn er som regel meget gode til at regulere deres sult og
terst. Og man kan holde gje med vaskebalancen gennem bar-
nets urin: Hvis den lugter staerkt er det tegn pa at barnet har
faet for lidt vaeske — eller for meget protein.




* > Sukker: Vaner dannes tidligt -
ogsa de gode!

Modermalken indeholder malkesukker, der er en vigtig ener-
gikilde til det spade barn. | den farste tid er barnet nemlig
ikke i stand til at oplagre energi i kroppen, og skal derfor have
tilfert det hyppigt. Samtidig er malkesukkeret med til at op-
bygge tarmfloraen ved at nzere de gavnlige tarmbakterier.

Almindeligt hvidt sukker (saccharose) er ungdvendigt i bar-
nets mad, fordi det kun indeholder energi og ingen narings-
stoffer. Tvaertimod stjeler det naringsstoffer fra kroppen nar
det skal omdannes i kroppen. Og bern kan let blive vannet til
den sgde smag fra sukker.

Nar barnet starter pa fast kost kan det eventuelt fa lidt mal-
kesukker (laktose) i maden som hurtig energi, men ogsa ved
at bruge fx moset banan, kogt moset tarret abrikos, maltsirup
og sukkerroesirup kan man sade maden og samtidig give den
smag.

- Allergi og overfalsomhed

Flere og flere mennesker oplever, at deres krop reagerer al-
lergisk pa noget af den mad de spiser. Der findes et utal af
reaktioner af bade fysisk og psykisk art — og mange forskellige
opfattelser af, hvad arsagen kan vare til den stigende fore-
komst af allergi og overfalsomhed.

Sarligt det ufgdte og spade barn er meget fglsomt, fordi
dets immunsystem endnu ikke er faerdigmodnet. Modermael-
ken har en vigtig rolle i opbygningen af et staerkt immunsy-
stem. Desuden kan mange allergiske reaktioner mindskes ved
at introducere overgangskosten langsomt, og ved at vaere op-

marksom pa barnets reaktioner. Og sa giver en afbalanceret,
biodynamisk kost erfaringsmassigt en god modstandskraft
mod allergiske reaktioner.

- Hvede- og gluten-allergi
Nogle reagerer allergisk overfor gluten, der er en proteintype,
som findes i hvede, rug, byg og havre, samt i gamle kornsorter
som spelt, emmer og enkorn. Hvede indeholder meget gluten
og er den hyppigste problemvolder, mens rug og isar havre
og byg indeholder gluten i langt mindre mangder. Spelt og an-
dre gamle kornsorter indeholder mere gluten end hvede, men i
en mere oprindelig form, der erfaringsmaessigt tales af flere.
Tidspunktet for introduktion af glutenholdige kornprodukter
menes at have indflydelse pa om man udvikler glutenallergi,
og derfor anbefales det at vente med glutenholdige produkter
til barnet er fyldt 6 maneder.

-> Malkeallergi

Hvad angar allergi overfor komalk er der
mange forskellige opfattelser af arsag og om-
fang. Men der er enighed om, at amning redu-
cerer risikoen for udvikling af malkeallergi.
Hvis amning ikke kan lade sig gere, og der er
mistanke om allergi overfor komalk, kan sa-
kaldte hypo-allergene erstatningsprodukter bruges — i sa fald
kontakt fagpersoner.

Kontakt sundhedsplejerske, laege eller kostvejleder ved mistanke om
allergi eller overfelsomhed.



Barnets ernering det forste ar - forslag til babymenuen dagen idgennem

Alle barn er forskellige: Nogle bgrn er sultne om morgenen og
nyder godt af et stort maltid dér, og nogle barn tilfredsstilles
bedst ved et starre maltid om eftermiddagen end om aftenen.
Oversigten er kun vejledende: Dagens maltider bgr farst og
fremmest felge barnets signaler og individuelle behov.

Udviklings- Amme- og drikkefasen Introduktions- og overgangsfase Fravaenningsfase:
faser: Pa vej mod juniorkost
Alder i mdr. (V] 1 2 3 4 5
Barnet er fyldt:
Morgen Amning Amning/flaske/velling
Grod - evt. med frugt- eller grentsagsmos
Formiddag Frugtmos med mandelmos
Frugtstykker
Brod - i starten uden kerner
Middag tsagsmos m/ korn og avocado

pffelmos m/ korn og herfreolie
handen ogsa balgfrugter, fisk og/eller ked

Eftermiddag

Mzelkefri frugtgred
Brod - i starten uden kerner
Veelling/gred

Aften

ng/flaske
ng/gred med grgntsagsmos og smegr
handen ogsa bzlgfrugter, fisk og/eller ked

Nat




Weleda — born behover varme

Den sarte barnehud yder endnu ikke
den beskyttelse, som den senere hen vil
komme til. WELEDA BABY produkterne
understgtter dannelsen af det beskyt-
tende varmesvgb, som barnet har brug
for til en sund og harmonisk udvikling:
De rene planteolier stimulerer huden og
giver varme og velvare.

WELEDA BABY calendula
hudplejeprodukter bestar af
varmende morgenfrue (Calen-

dula), mild kamille og andre
omhyggeligt udvalgte ingre-
dienser.

Produkterne indeholder ingen
syntetiske duft- og farvestoffer
eller konserveringsmidler.

Helios naturtekstiler

Helios tilbyder naturtekstiler i biodynamisk og gkologisk uld,
ren natursilke og blandinger heraf. Blade varmende materialer,
der styrker det lille barns start pa livet.

Uld passer sarlig godt til den lille baby, som endnu ikke
formar at regulere sin egen kropstemperatur. Silke er sarlig
velegnet til bern med meget sart hud.

Baby-sortimentet omfatter bl.a.:
= undertgj

= babysveb

= ammeindlaeg

= huer og sokker

g = -
- 'r

Rekvirer Helios uldkatalog og brochurer om Weledas
borneprodukter pa helios@helios.dk eller pa tif. 7595 4088.



Dansk Helios
- okologi i praksis

Dansk Helios blev stiftet som et andelsselskab i
1974 af en kreds af forbrugere og biodynamiske av-
lere med det formal, at saelge og foradle biodynami-
ske fadevarer og andre kvalitetsprodukter.

En bevidst kvalitetsstrategi har styret virksomheden
lige siden og veret rettesnoren i valg af varer ;og
e ' produktgrupper. En ét&gende_efterspﬂrgsertyder pa,
| N ei_t vores ia_é fremideles er b_a.reqyc_:jtig.
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Har du spergsmal? Kontakt os...

Dansk Helios
@sterskovvej 2, Pjedsted
DK - 7000 Fredericia
TIf.: 75 95 40 88

Fax: 75 95 46 54
helios@helios.dk
www.helios.dk

Trykt pa genbrugspapir





