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Der er rigtig mange meninger om ADHD og kost. Derfor tager denne brochure
udgangspunkt i de synspunkter, der er publiceret i rapporten "Kostens
betydning i behandling af ADHD hos bern — en systematisk gennemgang af
litteraturen” udgivet af forskere fra Institut for Human Ernaering pé Det Natur-
og Biovidenskabelige Fakultet ved Kebenhavns Universitet i 2012.

Disse forskere har sammen med eksperter fra berne- og ungdomspsykiatrien
feerdiggjort en omfattende rapport, der gennemgér alle de studier, der indtil nu
er lavet om kostens betydning for bern med ADHD. Rapporten konkluderer,
at der kan ligge et potentiale i kosteendringer for bern med ADHD, men at
der stadig mangler essentiel viden pa omradet. Rapporten er finansieret af

Social- og Integrationsministeriet.

Hensigten med denne brochure er at oplyse om de forskellige udfordringer,
der findes i forhold til det at spise s& optimalt som muligt samtidig med,
at man har en ADHD diagnose. Derfor gennemgés kostens betydning for
den almene trivsel, og i tilleeg giver brochuren konkrete rdd om kostens
sammensaetning.
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Selvom der ikke er videnskabeligt beleeg for, at det reducerer
barnets ADHD-symptomer, sé er det godt for sundhed, udvikling
og leering. Dertil kommer, at barn, som far medicin mod ADHD,
kan have nedsat appetit og deraf folgende veekstproblemer,
samtidig med at flere undersegelser tyder pa, at barn med ADHD
oftere end andre barn far en underladig kost. En sund kost med
meget fisk er rig pa essentielle fedtsyrer, vitaminer, mineraler og
aminosyrer, der potentielt set kan reducere ADHD-symptomerne.
En sund kost indeholder endvidere mindre sukker og feerre
farvestoffer”.!

1) Kostens betydening i behandling af ADHD hos bgrn
— en systematisk gennemgang af litteraturen, side 73



Indledning

Formalet med denne brochure er at give gode
rad i forhold til kost og sunde madvaner til born
og unge - og s vidt ogsa voksne - med ADHD.

Kost og motion har, ligesom s@vnen, en stor betydning
for koncentration, trivsel og humer. Kosten er
betydningsfuld, uanset om dit barn er i medicinsk
behandling eller j. Men maden ma ikke blive en
magtkamp imellem barn og foreeldre.

Denne brochure er ment som inspiration til eendringer
i hverdagen, som vil veere til gavn for barnet med
ADHD, men ogsa til gavn for den gvrige familie. Nar

| som voksne har besluttet jer for bestemte aendringer,
er det vigtigt at holde fast og ikke bukke under for

barnets modstand og mulige pres. A£ndringerne er ikke
til diskussion, men derimod en voksenbeslutning. Husk
P4, at | vil det bedste for jeres barn.

Folgende emner vil blive
belyst undervejs i brochuren:

* Pres ikke dit barn til at spise, og undgé magtkampen.
e En god start pa dagen.

e Vitaminer, mineraler og fedtsyrer.

e Ulvetimen.

e |Institution og skole har et medansvar.

¢ Nedsat appetit ved medicinsk behandling.

e Mit barn er overveegtigt.

e Mit barn er underveegtigt.









Forseg at skabe ro 09 tydelige rammer ved maltiderns i
familien. Sluk for tv, mobil 09 computer. Tal om positive
oplevelser eller tal om, hvad der er sket i lgbet af dagen
og eventuelle planer for ugen.

|eer dit barm pade at forteelle 0g lytte-

Lav ikke kun parnets livretter, men server forskellige retter
fra dag til dag, som samiet set
Lad dit barn @se op selv, 09 undlad at fokusere pa, hvor
meget parnet spiser:

kan tifredsstile hele familien.

Hvis barnet ikke kan lide aftensmaden, or det godt at lade
parnet have et valg.
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Lad det have et sundt valg imellem fx rugbrad eller
havregryn- Disse f& va\gmu\igheder ckal altid veere til stede,
lide maden. pa den méde

hvis barnet ikke
de fleste magtkampe-
nstemple” dit barn som kraesen.

t forbliver kraesent.

undgés
Undlad at

kan

Du risikerer dermed

Accepter derimo

smagsop\eve\se, en

gendre sig M
pegynder at spise mere varieret,
det i deres eget te
der spiser varieret.

ed alderen. Erfaring

d, at dit parn har en

mpo, 09
Foreeldre er

, at barne

d du har, og tro pa,

nvis de har

en viser,
hvis bare de far
nogle foreeldre,

anderledes

at dette vil kunne
at de fleste born
lov at spise

altid ro\\emode\\er.



En god start pa dagen...

Morgenmaden er vigtig for koncentration og humer forst
pa dagen i institution og skole.

Alle bern trives med en vis form for ro og rutiner. Bern

med ADHD har et endnu staerre behov for den tryghed,

som rutinerne giver. Derfor kan det veere godt at servere

det samme til morgenmad i en lsengere periode, indtil barnet
giver udtryk for, at det gerne vil have noget andet. Selv store

barn og unge kan have brug for, at morgenmaden stilles frem.

Méske har familien brug for at st& op 10 min. tidligere,

sé der bliver ro omkring morgenmaden, og alle fér en god
start pa dagen.

Barnet har brug for et solidt og fiberrigt morgenmaltid,
som kan give det energi i flere timer.

Mange morgenmadsprodukter er som slik — de ger intet godt!
Havregryn eller havregred er et af de bedste valg for mange
bern, unge og voksne. Hertil et glas meelk.

Pa havregrynene kan der drysses rosiner i stedet for sukker.
Graden kan koges pa enten vand eller maelk, og mange
synes godt om at fa iblandet et revet asble eller fa lidt
aeblemos ovenpa. | stedet for det hvide sukker kan man
heelde en smule akaciehonning over, men ofte er aeblet
tilstreekkeligt til at give den rette sedme. Drys gerne hakkede
mandler over, og put en smerklat i. Men husk, det skal vaere
"rigtigt” smaer.

Et bledkogt eeg eller rereeg med rugbred eller grovbrad er
0gsa en rigtig god start pa dagen.









Iitaminer,

Flere og flere fristes til at kabe feerdigretter i en travl hverdag
med det resultat, at der indtages mange farvestoffer og andre
tilseetningsstoffer, som ikke gar noget godt for hverken hjerne
eller krop. Samtidig er der risiko for mangel pa vitaminer,
mineraler og sunde fedtsyrer.

Sunde fedtsyrer er livsvigtige af mange grunde. De har blandt
andet betydning for optagelse af visse vitaminer, for stabilisering
af blodsukkeret og stor betydning for nervecellerne.




De sunde fedtssyrer findes i planteolier, alle fra og kerner
(fx herfra, sesamfra, quinoa, graeskarkerner, solsikkekerner),
alle nedder, mandler, fede fisk (fx makrel, sild og laks) samt
i avocado. Herudover kan der med fordel gives et ekstra
tilskud af fiskeolie i form af kapsler eller herfraolie, da disse
indeholder omega 3 fedtsyrer, som synes at have en vis
betydning for koncentrationsevnen.

For at sikre tilstreekkelige maengder af vitaminer og mineraler
ber barnet ud over ovenstaende have forskellige grentsager,
baer og frugter. De fleste bern kan bedst lide, at gront-
sagerne ikke blandes sammen, men i stedet serveres i
sma skéle. Nogle kan lide, at grentsagerne (fx broccoli,
grenne benner eller guleredder) svitses i lidt olie og hvidlag.
Ligeledes er det et hit med et frugt- og grentsagsfad, hvor



findes dev heldiguis hatk

Hvis dit barn ikke taler
eller ikke kan lide maelk,

i mange andre varer

forskellige frugter eller grantsager er skéret i mindre stykker.
Som foreeldre kan man blive forbloffet over, hvor mange
grentsagsbidder og frugt i bade som barnene lader glide
ned, nér bare det er serveret pa et fad.

For at veere sikker pa, at barnet far tilstraskkelig med
vitaminer og mineraler, kan en daglig multivitaminpille gives
som kosttilskud.

Hvis dit barn ikke taler eller ikke kan lide maelk, findes der
heldigvis kalk i mange andre fadevarer. Der findes blandt
andet kalk i frg, kerner, havregryn, rugkerner, spinat,
grenkal, broccoli, eeggeblomme, rejer, tarret figen, rosiner,
kikeerter, brune og hvide benner, tofu og oliven.






Ulvetimen

Sma bern anbefales 5 daglige méltider, hvor unge og voksne
anbefales 6 maltider.

Mellemmaltiderne er mindre end hovedmaltiderne, men de
ber ogsa indeholde fibre og sunde naeringsstoffer. Derfor er
frugt, grentsagsstave og grovbrad gode valg. Undlad
meelkesnitte, kiks og sede meelkeprodukter. Hvis dit barn skal
have lidt sedt, er et groft kneekbred eller grovbred med et
stykke péleegschokolade at foretraskke.

Undga ulvetimen ved at have en fast rutine om eftermiddagen,
hvor barnet far lov at koble fra med noget hyggeligt og roligt,
imens det far serveret en sund snack bestéende af frugt i sméa
stykker, nadder eller mandler, grove knaekbrad, grentsagsstave
og muligvis en dip af mager smareost eller creme fraiche.

Ja, du laeste rigtigt. Der stér serveret! Det er nemlig sveert

for et treet barn, der hele dagen har forsegt at samarbejde

i institutionen eller skolen at meerke, hvad der er godt og hvad

der giver ro. Derfor er det foreeldrenes ansvar at give barnet
den ro. Det handler om ro, rutiner og voksenansvar, som er et
gennemgaende tema for en barnefamilie.

sund snack bestaende
af frugt i sma stykker,
nodder eller mandler,
grove knaekbrod,
gronsagsstave
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Nar foreeldrene har taget ansvar for, at barnet har en god
madpakke med, mé leerere og peedagoger serge for de
rette rammer, sé& barnet far tid og ro til at spise. Mange
bern med ADHD registrerer ikke tarst og sult, og de bliver
lettere fristet af at komme ud at lege. De kan ikke teenke
i konsekvens. Derfor er der igen brug for meget tydelige
regler og rammer, for at barnet far spist. Som i hjipmmet
hjeelper det, hvis spisesituationen bliver gjort forudsigelig
og hyggelig.




Nar et barn eller et ungt menneske bliver sat i medicinsk behandling
med centralstimulantia til behandling af ADHD, ses nedsat appetit
ofte som en bivirkning. Oftest er det en forbigédende bivirkning.

Nogle far ondt i maven eller kvalme, efter de har taget medicinen.
Dette gar som regel over i labet af et par uger. Det anbefales,
at medicinen altid indtages i forbindelse med et maltid, dels for
at undga mavepinen, og dels for at barnet far spist, mens det
stadig har appetit.

Som beskrevet mé der ikke veere for meget fokus pa, hvor meget
barnet spiser. Det vigtigste er, at maden er neeringsrig. Hvis det
viser sig, at barnet far et laengerevarende vaegttab, ma dette
dreftes med behandleren, og et andet presparat méa overvejes.






Mt barn ef

overvagtigt

En del berm med ADHD er overveegtige, da de har trang til

spde sager 09 ved kedsomhed 8y lyst til at spise. Generelt skal
meengden af grontsager o9 prote\nho\dlge fedevarer ©9es; 09

der skal mere motion ind i dagligdagen- Vigtigt er det at f& zendret

adfeerd 09 fa hjulpet dit barn hurtigst muligt, da overvaegt kan give

pbade f@\e\sesmeessige (ole] sociale proplemer (ole] naturligvis ogsa

fysiske problemer.




Mit barn er undervaegtigt

Hvis dit barn er underveegtigt, skal kalorieindholdet i maden
veere hgjere end ellers. Det betyder ikke, at dit barn skal
have lov at drikke saft og sodavand eller spise slik og chips i
hverdagen. Det ma kun indtages i sma maengder i weekender
og ved seerlige lejligheder som fedselsdage og fester.

| stedet skal barnet have rigeligt af de sunde fedtsyrer, som
findes i planteolier, avocado, fede fisk, alle slags n@dder og
mandler. Det er ogsa fint med terret frugt og frugtstaenger, som
har et hgjt kalorieindhold. Disse fedevarer indeholder dog en del
sukker og skal derfor spises med méde.

Kom gerne smar og ost pa grovbradet. Hvis dit barn kan lide

havregred, er det en god idé at tilsaette en klat "rigtigt” smer, og
hvis dit barn far rereeg, kan det med fordel steges i ekstra smar.
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Nar barnet far en snack om eftermiddagen, kan der laves en
dip af avocado og creme fraiche.

| weekenden, nar der er mere overskud i familien, kan | bage
pandekager, gerne med grahamsmel, rugmel eller boghvedemel.
Pandekagerne kan serveres med bananskiver, is og méske lidt
hakket eller smeltet 70% chokolade. Méske kan barnet vaere
med til at bage en banan, squash- eller gulerodskage, hvor
der indgér rapsolie og nedder som ingredienser. Hiemmelavet
koldskal er ofte et hit, og hvis dit barn er undervaegtig, kan der
tilseettes fed creme fraiche eller lidt flade.

Hertil kan der laves hiemmelavet crUsli.




Afslutning og
opsummering

Denne brochure har forhdbentlig givet ny inspiration
og forstaelse af kostens betydning for barn
og unge med ADHD. Hermed en opsummering:

® Tag voksenansvar og veer bevidst om, at du er en
rollemodel.

e Skab ro, rammer og positiv atmosfaere.

¢ Undga magtkampe og for meget fokus pa, hvor
meget barnet spiser.

¢ Kald ikke dit barn for kreesent — og tro pa forandring.

e Server sund og varieret kost.

e Server altid morgenmad.

e Sorg for 3 hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider.

Litteratur

Rapport: “Kostens betydning i behandling af ADHD hos bern
—en systematisk gennemgang af litteraturen” udgivet af
Social- og integrationsministeriet, 2012.

Bog: “Styrk dit barns sundhed 3-6 ar” af Trine Maller Kristensen.

23



Andre publikationer i serien
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