
Når mad og måltider bliver svære

For nogle er et måltid bare et måltid. For andre kan det være dagens største udfordring.

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

Det kan vise sig på mange måder. Måske bliver måltiderne præget af uro, konflikter eller modstand.
Måske er der kun få madvarer, der føles trygge. Måske bliver frokosten glemt, fordi
opmærksomheden er et helt andet sted. Eller måske kommer sulten først, når kroppen er helt i
underskud.

Det er vigtigt at sige: Spiseudfordringer handler sjældent om stædighed eller manglende vilje. Ofte
handler det om sanser, nervesystem, appetit, struktur, stress, medicin, overbelastning eller svært
ved at mærke kroppens signaler.

Ved autisme kan sanseindtryk fylde meget. Madens duft, smag, temperatur, konsistens og
udseende kan være afgørende. Også lyde omkring bordet, bestik mod tallerkenen, stole, uro i
rummet og forventninger om samtale kan påvirke, om der er overskud til at spise.

Ved ADHD kan udfordringerne se lidt anderledes ud. Her kan det handle om tid, planlægning,
igangsætning, impulser og regulering. Mange glemmer måltider, spiser meget hurtigt, småspiser på
autopilot eller får en kraftig trang til hurtig energi, når kroppen først er presset.

For både børn og voksne gælder det, at måltidet ikke kun handler om mad. Det handler også om
tryghed, forudsigelighed og overskud.

Små greb, der kan hjælpe

Det første skridt er at være nysgerrig i stedet for dømmende. Spørg: Hvad er det svære her? Er det
smagen? Lugten? Konsistensen? Lydene? Tidspunktet? Trætheden? Kravet om at sidde ved
bordet? Eller er kroppen så presset, at mad bliver for meget?

Her er nogle enkle ideer, der ofte kan støtte:

Skab faste måltidsrytmer: Hvis sult og mæthed er svære at mærke, kan faste spisetider være en
stor hjælp. Sæt en alarm, så måltiderne huskes.

Gør maden overskuelig: Mange har lettere ved mad, hvis tingene ligger hver for sig på tallerkenen.
Det kan være 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 på i små skridt. Pres virker sjældent godt, når sanserne siger nej.

Tænk i små justeringer: Et nyt element kan ligge ved siden af den kendte mad. Man behøver ikke
spise det første gang. Nogle gange er første skridt bare at se på det, dufte til det eller røre ved det.
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Dæmp sanseindtryk omkring måltidet: Sluk fjernsyn og radio. Skab ro omkring bordet. Nogle har
glæde af høretelefoner, faste pladser eller at spise mere afskærmet i en periode.

Forbered overgange: For mange børn og unge kan skiftet fra leg eller skærm til måltid være svært.
Giv gerne besked lidt før: “Om 10 minutter spiser vi.” Det giver hjernen tid til at skifte spor.

Gør det let at få noget nærende: Når energien er brugt op, skal maden være nem. Hav gerne
enkle løsninger klar: æg, rugbrød, rester, suppe, smoothies, hummus, peanutbutter, nødder, frugt,
grønt i stave eller andet, der fungerer i netop jeres hverdag.

Undgå skam omkring mad: Kommentarer som “tag dig nu sammen” eller “du er kræsen” hjælper
sjældent. Prøv i stedet med ro, nysgerrighed og små realistiske skridt.

Tag maveproblemer alvorligt: Hvis dit barn ofte klager over ondt i maven, kvalme eller ubehag
efter måltider, så tag det alvorligt. Nogle børn spiser meget lidt, fordi mad giver ubehag. Overvej, om
der kan være madvarer, barnet ikke tåler. Ved vedvarende problemer er det en god idé at søge faglig
hjælp.

Har du brug for hjælp – eller vil du lære mere?

Spiseudfordringer kan være svære at stå alene med. Hvis du selv eller dit barn har udfordringer med
mad, appetit, energi, sanser eller uro omkring måltider, kan kostvejledning være en god hjælp.

I min kostvejledning ser jeg på det hele menneske: kost, fordøjelse, blodsukker, søvn, energi, psyke,
sanser og hverdag. Målet er ikke strenge regler eller perfekte kostplaner, men små realistiske skridt,
der kan skabe mere ro og overskud.

Læs mere om kostvejledning her:

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

På uddannelsen lærer du om kost og psyke, mad til hjernen, spiseudfordringer, sanser, blodsukker,
søvn, skærm, motion og mental trivsel.

Du får praksisnær viden og konkrete redskaber, som du kan bruge direkte i dit arbejde.

Læs mere om ADHD Sundhedsvejleder-uddannelsen her:

Uanset om du søger hjælp privat eller faglig viden, er mit ønske det samme: At gøre kost, måltider
og trivsel mere forståeligt og overskueligt – ét skridt ad

Skriv til mig på info@karennorby.dk og fortæl kort, hvad du eller dit barn har brug for hjælp til. Så
finder vi sammen ud af, hvilket forløb der passer bedst.

Konkrete og nemme idéer til måltider:

Maden behøver ikke være avanceret. Og den
behøver heller ikke være blandet meget
sammen.

Her er nogle nemme idéer:

Æg, avocado og rugbrød
Smoothie med bær, banan og avocado 
Suppe, fx fra Mou
Alt i ovnen: kylling, kartofler og rodfrugter
Dampet blomkål, rejer, æg og karrymayo
Hummus, rugbrød og grøntsagsstave
Tun, rugbrød, mayonnaise og grøntsagsstave
Laks i ovnen med ris og dampet broccoli
Fiskefrikadeller med rugbrød, gulerødder og remoulade
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Yoghurt med bær og nødder
Røget laks, avocado, knækbrød og grønt i stave
Omelet eller røræg med rugbrød og grønt ved siden af
Rester fra aftensmaden serveret enkelt: kød/fisk, kartofler/ris og grønt hver for sig
Banan, nødder og yoghurt
Peanutbutter, rugknækbrød og et æble

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