
Mød holdet bag uddannelsen

Når man vælger en efteruddannelse, er underviserne noget af det vigtigste. Det betyder noget:

Hvem der formidler stoffet.
Om undervisningen er struktureret.
Om den faglige viden bliver omsat til noget, der kan bruges i hverdagen.

På ADHD-Sundhedsvejleder-uddannelsen er jeg hovedunderviser. Det er mig, der har udviklet
uddannelsen, binder modulerne sammen og sørger for den røde tråd gennem hele forløbet.

Jeg underviser med udgangspunkt i min mangeårige erfaring som ernæringsterapeut, forfatter og
foredragsholder med speciale i kost, psyke og ADHD.

Samtidig tror jeg på, at den bedste læring opstår, når flere faglige perspektiver mødes. Derfor har jeg
samlet et hold af dygtige og kompetente gæsteundervisere, som hver især bidrager med vigtig viden
fra deres fagområde og praksis.

Et stærkt hold af gæsteundervisere

Pernille Kruse: Humanbiolog og ernæringsterapeut med speciale i inflammation og
antiinflammatorisk kost. Hun bidrager med viden om, hvordan inflammation kan påvirke kroppen,
hjernen og den mentale trivsel.

Pernille Thomsen: Fysioterapeut, ekstern lektor, master i sundhedspædagogik og forfatter til bogen
"Du skal huske at fodre din søhest". Hun formidler pædagogiske redskaber og viden om bevægelse,
stress og hjernen på en levende og praksisnær måde.

Pia Holm: Leder på specialskolen Bramsnæsvig, sygeplejerske, kostvejleder og mor til en søn med
en hjerneskade. Pia bidrager med erfaring fra specialområdet og viser, hvordan sundhed,
bevægelse og mad kan tænkes ind på specialinstitutionerne.

Frede Bräuner: Lærer, formand for foreningen Mad&Læring og mentorprogrammet Talentspejderne.
Han er forfatter til "Kost, adfærd og indlæringsevne". Frede har gennem mange år arbejdet med
sammenhængen mellem mad, trivsel, adfærd og læring.

Marie-Louise Platz Becker: Ergoterapeut hos Børne Specialisterne, uddannet sundhedsrådgiver
hos Umahro Cadogan samt ADHD-sundhedsvejleder. Hun bidrager med viden om sanser og de
spiseudfordringer, mange børn og familier oplever.

Malene Rydahl: Pædagog, kostvejleder og autismespecialist med mere end 20 års erfaring. Hun
arbejder på aflastningstilbuddet Villa Magnolia og formidler, hvordan de arbejder med maden:
pædagogik og med små skridt – og hvilke positive resultater de oplever.

Den røde tråd gennem uddannelsen
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Selvom der er flere undervisere på uddannelsen, er det vigtigt for mig, at forløbet føles samlet,
overskueligt og trygt. Derfor er uddannelsen bygget op med en tydelig struktur, så du som deltager
kan se sammenhængen mellem kroppens biokemi, hjernen, kosten, nervesystemet, søvn, stress,
sanser, pædagogik og hverdagsliv.

En tidligere deltager beskriver mig sådan: “Karen har en kæmpe viden, som hun formår at dele på
en letforståelig måde – selv det mere komplicerede stof.”

En anden deltager fremhæver, at uddannelsen er struktureret, inspirerende og giver viden, som
både kan bruges privat og fagligt.

Det er netop det, jeg ønsker med uddannelsen: At give dig solid og brugbar viden, som du kan tage
med dig ud i virkeligheden. Uanset om du er forælder, behandler, pædagog, lærer, kok, kostvejleder
eller arbejder med børn, unge og voksne med ADHD og andre udviklingsforstyrrelser.

Vil du være med?

ADHD-Sundhedsvejleder-uddannelsen er for dig, der gerne vil forstå mere af sammenhængen
mellem kost, krop, hjerne og mental trivsel.

Og for dig, der ønsker konkrete redskaber til at støtte børn, unge eller voksne til en sundere og mere
stabil hverdag.

Du kan læse mere om uddannelsen her:

Datoer for de 10 moduler finder du her:

Læs hvad tidligere deltagere siger om uddannelsen her:

Tre sundere is til varme sommerdage

Når det er varmt, kan lysten til is hurtigt melde sig. Og det skal der selvfølgelig være plads til.

Her får du tre enkle opskrifter på is, som er et lidt mere hjernevenligt alternativ til mange af dem, vi
finder i frysedisken. De er tilberedt af få og genkendelige ingredienser – uden sødestoffer,
farvestoffer og lange ingredienslister.

Æblemost-is

Fyld ispinde-forme med æblemost og sæt dem i fryseren.

Tip: Har du en rest smoothie tilovers, kan den også hældes i isforme. 

Jordbærsorbet
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Blend frosne jordbær og en moden banan med lidt kanel, vanilje og havredrik. Konsistensen må
gerne være tyk som sorbet.

Top eventuelt med hakkede valnødder, kokosflager eller en god mysli uden for meget sukker.

Banan-is, 6 stk.

3 bananer – de må hverken være grønne eller meget overmodne
100 g mørk chokolade
½ dl hakkede peanuts eller valnødder
6 ispinde

Skræl bananerne, og skær dem over på midten, så du har 6 halve bananer. Sæt en ispind i hver
banan, og læg dem i fryseren i cirka 1 time.

Smelt chokoladen over vandbad. Dyp de frosne bananer i chokoladen, eller kom chokoladen på i
striber med en ske.

Pynt straks med de hakkede nødder, inden chokoladen stivner. Sæt banan-isene tilbage i fryseren i
mindst 1 time.
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