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Nar mad og maltider bliver svaere

For nogle er et maltid bare et maltid. For andre kan det vaere dagens sterste udfordring.

Mange bgrn, unge og voksne med udviklingsforstyrrelser som ADHD og autisme oplever
udfordringer med mad og spisning.

Det kan vise sig pa mange mader. Maske bliver maltiderne preeget af uro, konflikter eller modstand.
Maske er der kun fa madvarer, der fales trygge. Maske bliver frokosten glemt, fordi
opmeerksomheden er et helt andet sted. Eller maske kommer sulten farst, nar kroppen er helt i
underskud.

Det er vigtigt at sige: Spiseudfordringer handler sjeeldent om steedighed eller manglende vilje. Ofte
handler det om sanser, nervesystem, appetit, struktur, stress, medicin, overbelastning eller sveert
ved at maerke kroppens signaler.

Ved autisme kan sanseindtryk fylde meget. Madens duft, smag, temperatur, konsistens og
udseende kan veere afggrende. Ogsa lyde omkring bordet, bestik mod tallerkenen, stole, uro i
rummet og forventninger om samtale kan pavirke, om der er overskud il at spise.

Ved ADHD kan udfordringerne se lidt anderledes ud. Her kan det handle om tid, planleegning,
igangseetning, impulser og regulering. Mange glemmer maltider, spiser meget hurtigt, smaspiser pa
autopilot eller far en kraftig trang til hurtig energi, nar kroppen fagrst er presset.

For bade bgrn og voksne geelder det, at maltidet ikke kun handler om mad. Det handler ogsa om
tryghed, forudsigelighed og overskud.

Sma greb, der kan hjalpe

Det farste skridt er at vaere nysgerrig i stedet for demmende. Sparg: Hvad er det sveere her? Er det
smagen? Lugten? Konsistensen? Lydene? Tidspunktet? Treetheden? Kravet om at sidde ved
bordet? Eller er kroppen sa presset, at mad bliver for meget?

Her er nogle enkle ideer, der ofte kan stotte:

Skab faste maltidsrytmer: Hvis sult og maethed er svaere at meerke, kan faste spisetider veere en
stor hjeelp. Saet en alarm, s& maltiderne huskes.

Gor maden overskuelig: Mange har lettere ved mad, hvis tingene ligger hver for sig pa tallerkenen.
Det kan veaere mere trygt end sammenblandede retter med mange forskellige konsistenser.

Hav trygge basisvarer: Det er helt i orden at have nogle sikre madvarer, som man ved fungerer.
Variation kan bygges pa i sma skridt. Pres virker sjeeldent godt, nar sanserne siger nej.

Taenk i sma justeringer: Et nyt element kan ligge ved siden af den kendte mad. Man behgver ikke
spise det fgrste gang. Nogle gange er fgrste skridt bare at se pa det, dufte til det eller rgre ved det.
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Dzamp sanseindtryk omkring maltidet: Sluk fiernsyn og radio. Skab ro omkring bordet. Nogle har
gleede af haretelefoner, faste pladser eller at spise mere afskaermet i en periode.

Forbered overgange: For mange bgrn og unge kan skiftet fra leg eller skeerm til maltid veere sveert.
Giv gerne besked lidt fgr: “Om 10 minutter spiser vi.” Det giver hjernen tid til at skifte spor.

Gor det let at fa noget narende: Nar energien er brugt op, skal maden veere nem. Hav gerne
enkle Igsninger klar: aeg, rugbrad, rester, suppe, smoothies, hummus, peanutbutter, nadder, frugt,
grent i stave eller andet, der fungerer i netop jeres hverdag.

Undga skam omkring mad: Kommentarer som “tag dig nu sammen” eller “du er kraesen” hjeelper
sjeeldent. Prgv i stedet med ro, nysgerrighed og sma realistiske skridt.

Tag maveproblemer alvorligt: Hvis dit barn ofte klager over ondt i maven, kvalme eller ubehag
efter maltider, sa tag det alvorligt. Nogle bgrn spiser meget lidt, fordi mad giver ubehag. Overvej, om
der kan vaere madvarer, barnet ikke taler. Ved vedvarende problemer er det en god idé at sa@ge faglig
hjeelp.

Har du brug for hjalp — eller vil du laere mere?

Spiseudfordringer kan veere sveere at std alene med. Hvis du selv eller dit barn har udfordringer med
mad, appetit, energi, sanser eller uro omkring maltider, kan kostvejledning veaere en god hjaelp.

I min kostvejledning ser jeg pa det hele menneske: kost, fordgjelse, blodsukker, sgvn, energi, psyke,
sanser og hverdag. Malet er ikke strenge regler eller perfekte kostplaner, men sma realistiske skridt,
der kan skabe mere ro og overskud.

Laes mere om kostvejledning her:

Arbejder du professionelt med bgrn, unge eller voksne med ADHD, autisme eller andre
udviklingsforstyrrelser, kan min ADHD-Sundhedsvejleder-Uddannelse vaere relevant for dig.

Pa uddannelsen laerer du om kost og psyke, mad til hjernen, spiseudfordringer, sanser, blodsukker,
sgvn, skaerm, motion og mental trivsel.

Du far praksisnaer viden og konkrete redskaber, som du kan bruge direkte i dit arbejde.
Laes mere om ADHD Sundhedsvejleder-uddannelsen her:

Uanset om du s@ger hjeelp privat eller faglig viden, er mit anske det samme: At gare kost, maltider
og trivsel mere forstaeligt og overskueligt — ét skridt ad

Skriv til mig pa info@karennorby.dk og forteel kort, hvad du eller dit barn har brug for hjeelp til. Sa
finder vi sammen ud af, hvilket forlgb der passer bedst.

Konkrete og nemme idéer til maltider:

Maden behgver ikke vaere avanceret. Og den
behgver heller ikke veere blandet meget
sammen.

Her er nogle nemme idéer:

e /Eg, avocado og rugbrgd

¢ Smoothie med baer, banan og avocado

e Suppe, fx fra Mou

e Altiovnen: kylling, kartofler og rodfrugter
e Dampet blomkal, rejer, 22g og karrymayo
e Hummus, rugbrad og grgntsagsstave

e Tun, rugbrgd, mayonnaise og grgntsagsstave

e Laks i ovnen med ris og dampet broccoli

o Fiskefrikadeller med rugbred, gulergdder og remoulade
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¢ Yoghurt med baer og ngdder

¢ Rgget laks, avocado, knaekbrgd og grent i stave

e Omelet eller rgraeg med rugbrgd og grent ved siden af

¢ Rester fra aftensmaden serveret enkelt: kgd/fisk, kartofler/ris og grent hver for sig
e Banan, ngdder og yoghurt

e Peanutbutter, rugkneekbrgd og et eeble

Veelg gerne 2-3 sikre maltider, der fungerer i hverdagen, og byg stille og roligt videre derfra. Det
vigtigste er ikke, at maltidet er perfekt. Det vigtigste er, at det er muligt.
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