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/Morgenmad,
. frokost og
aftensmad

Tips og gode rdd om mad og appetit



APPETIT OG MADVANER

For mange bgrn med ADHD kan mad veere
en udfordring. Nogle har sveert ved at
styre impulserne og kommer til at spise
for meget, mens andre har lille appetit og
naesten ikke far spist. Andre igen kan blive
sa opslugt af det, de er i gang med, at de
ikke opdager, nar sulten melder sig.
Uanset hvad udfordringen skyldes, findes
der nogle enkle greb, der kan ggre malti-
derne lidt lettere for hele familien.
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Prgv at spise morgenmad, frokost og
aftensmad nogenlunde pa samme tid
hver dag. Nar maltiderne bliver en rutine,
mindsker det risikoen for, at dit barn er
uforberedt eller glemmer at spise.



MORGENMAD

Mange bgrn synes, at morgenmaltidet er
saerligt svaert. Men morgenmaden er et af
dagens vigtigste maltider, sa det kan
betale sig at bruge lidt ekstra energi pa
netop det.

Planlaeg og forbered aftenen fgr, og tag
udgangspunkt i, hvad der fungerer for dit
barn, nar du beslutter, hvad I skal spise.
Sgrg ogsa for at std op i god tid — mor-
genmad smager altid bedst, ndr den kan
spises i ro og mag.

Prgv morgenmad pa sengen i stedet
for ved spisebordet - mange bgrn
synes, at morgenen bliver meget
sjovere, hvis dagens fgrste maltid
ma spises i sengen.



Prgv jer frem

o Ikke alle kan lide brgd, seg, yoghurt
eller grgd. Nogle bgrn foretraekker
faktisk noget helt andet end “tradi-
tionel” morgenmad. I de tilfeelde
kan det fungere lige s@ godt at
servere en af dit barns sundere
favoritter — for eksempel rester fra
aftenen far.

e For nogle bgrn kommer appetitten
forst lidt senere p@ morgenen. Pak i
sa fald morgenmaden med, og sgrg
for, at dit barn fr noget med i skole
- for eksempel en bolle, en mad
eller et stykke frugt.



FROKOST

Det er faktisk muligt at pavirke bade
frokosten og rutinerne, selv nar dit barn
spiser i skolen. Med hjalp fra leereren kan
der laves sma tilpasninger, som kan stgtte
dit barn i at fa spist midt pa dagen.

Har dit barn brug for en szerlig mad-
lgsning for overhovedet at kunne spise?
Eller er det den stgjende stemning i
kantinen eller spisesalen, der ggr det
sveert? For nogle bgrn hjzelper det at ga til
frokost lidt tidligere end klassekammerat-
erne og spise i fred og ro.
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Sgrg for at have mellemmaltider klar
- laeg sunde snacks i skoletasken for at
undga, at sukkertrangen tager over:

Frugt

Chiagrgd C)

Riskiks

Grgntsager

Sandwich \v N
eller lignende
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SYEINKY
INRAVIEINIS

Grundreglen for sma bgrn, der ikke vil spise,
er, at det meste mad kan ga an. Stil ikke for
hgje krav - hverken til dig selv som forzaelder
eller til dit barn. Det vigtigste er, at dit barn far
noget at spise. Om I ender med den samme
ret tre gange om ugen, er mindre vigtigt.



AFTENSMAD

Lad dit barn veere med til at lave mad én
aften om ugen, hvis barnet er gammelt
nok. Nar barnet er med i forberedelserne
og madlavningen, kan det ggre maltidet
mere lystbetonet.

Du kan ogsa inddrage dit barn i planlaeg-
ningen, for eksempel med en ugentlig
madplan. Aftal en fast dag, hvor det er
barnets tur til at veelge, hvad I skal have
til aftensmad.
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Servér sma portioner i

stedet for store. Det kan

ggre aftensmaden mere
overskuelig for barnet S
- isaer hvis barnet helst

vil tilbage til legen frem

for at sidde laenge ved v
bordet.
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Fredag
Lgrdag

Sgndag

Eksempel pd ugentlig madplan.
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eller presse pa. Mange negative
kommentarer ggr som regel bare
maltiderne svaerere og kan fgre til
endnu darligere rutiner. Der kommer
sjeldent noget godt ud af tvang,
pres og konflikter.
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