Adhd-center

Tipsblad

Atta tips for att underlidtta mat och
maltider

Manga foraldrar till barn med adhd ar bekymrade éver sina barns matvanor.
Dalig aptit ar ett vanligt problem fér barn med adhd, inte minst fér dem
som medicinerar. Dartill kommer barnets svarighet att félja rutiner och att
kénna efter nar hen borjar bli hungrig. Barn med adhd kan ocksa ha
problem med att dta fér mycket. Ett starkt sockersug ar vanligt. Socker kan
vara ett lockande sétt att snabbt fa stimulans och héja energinivan.

Har ar Adhd-centers tips for att underlatta mat och
maltider:

1.

Regelbundna maltider

Utan styrning finns det en risk for att barnet med adhd inte dter nagonting pa
ménga timmar for att sedan istéllet dta for mycket av vad som &n rékar finnas i
nirheten. Regelbundenhet ar ett sitt att hjalpa barnet att halla dagsrytm och
struktur. Regelbundna maéltider med lagom tid emellan ar en bra ambition, men
var beredd pé att gora avsteg fran denna ordning.

Satsa lite extra pa frukosten

Frukosten sigs vara dagens viktigaste mal, men fér barn med adhd ar den

ofta sarskilt svar att fa i sig. Ibland fungerar inte traditionell frukostmat.

D4 behovs en annan variant. Det kan vara ndgon av barnets nyttigare
favoritratter, kanske rester fran gardagen. Frukost pa siangen eller smoothie blir
losningen for vissa barn.

Servera sma portioner

Barn med adhd ar ofta s uppe i det de gor att de inte mérker att de ar hungriga.
Nir man inte kdnner sig hungrig, ar det inte sarskilt lockande att avbryta sina
aktiviteter for att sitta ner och dta vad som framstéar som en ooverkomligt stor
maltid. Sma portioner och ”14tt” mat som gar snabbt att dta kan 6ka chansen att
barnet dter atminstone lite &ven om hen inte kdnner sig sa hungrig.

Ha nyttiga mellanmal i beredskap

Se till att ditt barn far i sig lite i magen, nir hen vil ar sugen, 4ven om det kanske
infaller vid tider som inte riktigt 6verensstimmer med 6vriga familjens maltider.
Det ar da bra att ha nyttiga mellanmal tillgdngliga, for att undvika godis och
glass. For att hjalpa barnet att fa i sig ratt mat kan ni ha en sarskild 1ada i
kylskapet markt "Mellanmal”. Ha garna nyttiga snacks nara till hands dven nar ni
ar utanfor hemmet.

Anpassa efter medicineringen

Medicinen har ofta en dampande effekt pa barnets aptit, vilket kan leda till att
barnet blir ordentligt hungrigt forst framéat kvillen da medicinen har gétt ut
kroppen. For att se till att barnet far i sig naring, kan man behova anpassa
maltiderna efter medicineringen och synkronisera barnets méaltider med nar
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hungern sétter in. Det 4r ocksa sirskilt viktigt med frukost innan medicinen
borjar verka.

6. Anpassa skollunchen
I skolan kan man ibland behova gora sarskilda anpassningar kring maten. Vissa
barn behover fa sarskild kost for att fa i sig mat under skoldagen.
Ibland behover man anpassa miljon, till exempel ldta barnet ga tidigare dn
de andra barnen till matsalen for att kunna ata i lugn och ro.

7. Reducera sockerintaget
Resultat fran klinisk forskning har inte kunnat visa pa ett ssmband mellan
sockerintag och utvecklandet av adhd-symtom. En del foraldrar till barn med
adhd rapporterar dock att deras barn blir uppvarvade av socker och har darfor
minskat pa sockret. Under alla forhallanden ar det bra for alla barn med ett
begransat sockerintag, vare sig de har adhd eller inte.

8. Braka inte om maltiderna
Sist men inte minst: det hjalper séllan att forsoka tvinga barnet att dta eller att
kommentera kvarlamnad mat pa ett negativt satt. Om det blir for mycket tjat och
konflikt kring méltiderna, minskar sannolikheten att barnet utvecklar goda
matvanor. Forsok att halla tillbaka tjatet. Forsok istéllet att ha en trevlig stund
nar ni ater.

Tipsbladet bygger pa litteratur, forskning och erfarenheter av vad som fungerar for
barn med adhd/add.
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