PSYKIATRIEN

- i gode haender

Gode rad om kost til bgrn med ADHD, der

har nedsat appetit

For bgrn, der er i behandling med medicin for ADHD
(centralstimulantia), vil nedsat appetit ofte veere en
medfalgende bivirkning.

Barnet kan — iszer i starten af behandlingen — & lidt
ondt i maven og fa kvalme i en kortere periode, efter
tabletten er taget. Disse bivirkninger forsvinder som
regel i Igbet af et par uger. Vi anbefaler dog, at barnet
altid tager medicinen sammen med lidt mad, der kan
indkapsle tabletten. Dermed bliver ubehaget ikke sa
stort.

Nogle bgrn meerker ikke mere til ubehaget efter et par
uger, andre bgrn vil forsat mangle appetit.

Det er meget vigtigt, at | som foraeldre er opmaerk-
somme p4, at jeres barn bliver ved med at fa den
energi og de kalorier, barnet er vant til, da det stadig
skal vokse og udvikle sig.

Mange barn registrere ikke selv, at de har nedsat ap-
petit, og de har derfor brug for, at | holder gje med,
hvor meget mad og drikke de far - og hvor ofte.

| skal ogsa holde gje med, at jeres barn ikke taber sig
ungdigt.

Vi falger hgjde og vaegt

Nar jeres barn kommer til kontrol hos os i ambulato-
riet, vil vi fglge hgjde og vaegt samt puls og blodtryk
ved hvert besgg.

Det er ikke ualmindeligt, at barnet taber sig lidt i star-
ten af behandlingen, men vaegttabet ma ikke fort-

seette. Det er vigtigt, at | som foreeldre kontakter am-
bulatoriet, hvis jeres barn bliver ved med at tabe sig.

Her har vi samlet nogle gode rad om mad og drikke,
nar appetitten eller lysten til mad ikke er s stor.

MAD MED ENERGI

Energirige madvarer
e Olie, smgr og margarine

* Fede meelkeprodukter som ost, letmeelk, sgd-
meelk, flade og creme fraiche

* Kgdtyper som fx hakket kad, pglser, bacon og kyl-
ling med skind

* Fisketyper som fx laks, sild, makrel og tun i olie pa
dase

* /Eg, iseer ;eggeblommer

* Tarret frugt, ngdder og avocado.

Energirige retter
* Pasta med kgdsovs

e Kyllingelar

* Pizza (eventuelt hiemmelavet)
¢ Lasagne

* Burgere

* Frikadeller

» Kartoffelmos

* Pglser med brad

* Risengrgd med kanelsukker
e Jordbeergrad med flade.

Energiholdige drikkevarer

* Maelk

e Kakaomeelk
* Koldskal

e Yoghurt

* Milkshake

* Smoothie.

Tilbehgr, som giver energi

» Fedtstof og paleeg pa bradet

* Ketchup og ristede lgg til pglser

* Mayonnaise pa en aeggemad

» Remoulade pa spegepgise eller fiskefilet
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e Sovs pa kartofler, ris og pasta
* Dressing pé salaten

* Rosiner og ngdder

* (Kanel-)sukker pa havregraden
* Flgdeskum pa kakao

¢ Frugtgred.

Mellemmaltider og snacks

* Pglsehorn

e Pizzasnegle

* Boller

e Mauslibarer

e Kiks

* Yoghurt

* Frugtsteenger

* Rosiner, ngdder, mandler, peanuts

* Popcorn.

FORSLAG TIL ENERGIBERIGELSE AF FOR-
SKELLIGE RETTER

Supper

* Svits gragntsager i rigeligt med fedtstof.

* Tilseet piskeflgde eller sgdmeelk til suppen.

e Legér suppen med pasteuriserede seggeblommer.

Kad og fisk
e Steg i rigeligt med fedtstof.
* Brug panering, som suger ekstra fedtstof.

* Pensl kylling i ovhen med olie eller smeltet fedt-
stof.

e Erstat veeske som fx bouillon eller vand i farsen
med sgdmeelk eller flade.

* Jeevn gryderetter med flgde, creme fraiche 38 %
eller kokosmeelk.

Sauce

* Lav primeert opbagte saucer, hvor du bruger rige-
ligt med fedtstof og sedmeelk.

* Anvend rigeligt med smgr og sgdmeelk til sauce
pa brev, fx Bearnaise eller Hollandaise.

* Tilseet olie til tomatsauce, fx til pasta eller pizza.

Kartoffelretter

¢ Lav kartofler som flgdekartofler, kartoffelmos, bra-
sede eller rastegte kartofler.

* Ror kartoffelmos op med sgdmeelk eller flade
samt lidt smgr og eventuelt en pasteuriseret aeg-
geblomme.

Grad

* Kog gredris, mel og korn pa sgdmaelk og eventu-
elt lidt piskeflgde.

» Tilseet en teskefuld fedtstof til graden, nar den er
kogt feerdig.

* Servér grad med smgrklat, kanelsukker, flade,
sgdmeelk, honning, rosiner eller syltetg;j.

e Servér frugtgrad med flade, fladeskum eller
creme fraiche 38 %.

Bagveerk
¢ Tilseet ekstra fedtstof.

* Brug meelkeprodukter som fx flade, sedmeelk eller
creme fraiche.

* Brug ag eller &ggeblommer.
e Tilseet ngdder, chokolade, rosiner eller marcipan.

Side
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8 RAD TIL BORN MED NEDSAT APPETIT gangen. Det gar heller ikke noget, at mad og
drikke fordeles pa 8 maltider dagligt.
1. Spis brad, kartofler, ris eller pasta hver dag

Spis brad med smgr og péleeg. Kog grad, fx hav- 8. Spis en multivitamin- og mineraltablet hver
regrad eller gllebrad, pa sedmzelk, og servér grg- dag

den med en smgrklat. Spis kun kartofler, ris eller Det er med til at sikre, at barnet dagligt far de vi-
pasta i mindre portioner ad gangen. Tilsaet gerne taminer og mineraler, det har brug for, selvom det
olie eller smar. kun indtager mad i mindre maengder.

2. Begreens indtaget af frugt og grent
De fleste frugter og gr@ntsager indeholder kun lidt
energi. Spis derfor helst avocado eller stuvede
grentsager samt frugt med racreme eller flade-
skum, tgrrede frugter eller ngdder.

3. Spis kad, fijerkree og gerne meget fisk
Spis kadpalseg, fx paleegssalater, frikadeller, kyl-
lingeldr med videre. Spis gerne meget fisk eller fi-
skepdleeg flere gange om ugen, gerne de fede
varianter sdsom laks, makrel, tun i olie og tun-
mousse.

4. Brug gerne fedtstof i maden
Brug smgr, olie og margarine i fx sovs, mos, sup-
per eller p& brgdet. Brug gerne olie, da det inde-
holder sunde fedtstoffer. Brug mayonnaise eller
remoulade pa bragdet, og spis gerne ost (45+ eller
60+).

5. Drik energirige drikkevarer
Veelg gerne energiholdige drikkevarer som fx let-
meelk, sgdmeelk, piskeflade og kakaomeelk. Det
kan nogle gange veere nemmere at drikke sig til
energi frem for at skulle spise sig til energi. Drik
% | meelkeprodukt om dagen. Veelg fedtholdige
drikke frem for sukkerholdige drikke.

6. Spis eventuelt en dessert hver dag
Desserter indeholder ofte meget energi og er ofte
noget, alle godt kan lide. Det kan derfor vaere en
god méade at fa ekstra energi pa. Det er dog vig-
tigt, at desserter ikke erstatter anden mad.

7. Spis 5-6 maltider dagligt
Ved at fordele maltiderne over hele dagen far
barnet mulighed for at indtage mere energi, ogsa
selvom det maske kun spiser sma portioner ad
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