Uanset om man har en diagnose eller er forzel-
dre eller pargrende til bgrn, unge eller voks-
ne med en diagnose sa overvejer mange,
hvilken effekt den mad, vi spiser, kan
have pa diagnosen. Derfor kommer
mange, i desperation, til at prg-
ve alle former for mulige og
umulige dizeter i hab om
bedring pa symptomer <
eller som erstatning
for medicinsk
behandling &

AF STINE JUNGE ALBRECHTSEN
KLINISK DIATIST

Som dizetist og mor til en teenager med ADHD, falder jeg i
hvert fald ofte i den faelde. Er der mon kommet nogle nye gode
resultater med kosttilskud, eller skulle vi pre¢ve at udelukke no-
get fra kosten? Som tingene star i skrivende stund, er der ikke
entydige svar i forhold til kost og ADHD andet end at fglge de
geeldende, officielle kostrad og stadig have gje for personlige
praeferencer samt egne erfaringer.

Hvis du far ondt i maven af at spise lgg, eller oplever bedring
i humgret af at spise laks, sa undlad lpg og spis masser af fed
fisk. Men ikke fordi det geelder for alle, men fordi det er godt
for dig og din krop.

Den fejl, jeg tit ser mange bega, er, at hvis noget virker for dem,
sa skal det udbredes og geelde for alle. Sadan er det bare ikke
ngdvendigvis i virkeligheden!

Sundt eller falsk

| de seneste mange maneder har jeg med stor gleede set med
pa Fpdevarestyrelsens sociale medier samt deres hjemmeside
altomkost.dk, hvor de prgver at ggre op med mange madmyter.

Jeg er i hvert fald tit blevet spurgt, om ikke vi har prevet at leve
sukkerfrit, glutenfrit, maelkefrit eller forsggt os med clean eating
eller low carb, high fat. Og nej, det har vi ikke.

Grundlaeggende er det ikke sundt at skaere mange fgdevarer,
eller hele fpdevaregrupper, fra i lange perioder uden at have
en reel grund til det eller kunne male det pa effekten. Det ggr
kampagnen "sundt eller falsk” opmaerksom pa. Kampagnen
viser bl.a. med billeder og video, at kokosolie ikke er sundere
end andre olier, og at frugt ikke er usundt, fordi det indeholder
frugtsukker.

GOR ADHD TIL HAB OG HANDLEKRAFT

Personligt synes jeg, at kampagnen letter lidt af det pres, jeg godt
kan fgle ligger pa mig som mor og fagperson om at ggre ALT, hvad
jeg kan for at hjaelpe min sgn. Men myterne, om at man "bare”
skal fjerne sukker eller spise masser af kokosolie, holder ikke.
Der findes klart fadevarer med masser af gode naeringsstoffer
og ogsa fgdevarer fyldt med sukker og tilsatningsstoffer, men
de star jo aldrig alene.

Det er sundt at spise avocado, fordi den indeholder gode fedt-
stoffer, fibre og vitaminer, men spiser du den alene, sa mangler
du protein eller et andet naeringsstof. Cola i litervis er jo heller
ikke godt for ret meget, men nyder du (eller din spn/datter med
ADHD) " liter sodavand om ugen, sa gar det hele jo nok alligevel.

Pizza og grgntsager

Her hos mig har vi styret efter devisen at "lidt af det hele, giver
plads til det hele”, men eerligt — ogsa i perioder vaeret sa ham-
rende slidte, at s har vores s¢n faet pizza, nar vi andre igen
skulle have noget til aftensmad, der gav konflikt.

Men pizza er bare pizza! Og far man det ofte, sa skaer ned pa
maengden (spis en kvart eller en halv), supplér den med et
glas vand og gnavegrgnt i stedet for at spise en hel og servere
fritter og cola til.

For nyligt sad jeg med materialer fra min sgns tid i bgrnehaven.
De havde blandt andet lavet plancher om sund og usund mad.
Den ene var grgn og den anden var rgd.

Narjeg ser dem i dag, sa forstar jeg fuldt ud den gode intention,
men jeg bliver ogsa ked af, at de greb det sddan an og f.eks. havde
sat mayonnaise pa "den r¢de” side. For selvfglgelig skal man ikke
svaelge i mayonnaise, men praecis mayonnaise fik eeggemadder
og makrelmadder til at glide ned uden problemer hos min sgn
i bprnehaven og i kombination med rugbrgd, paleeg og et par
sma tomater, sa bliver det jo et virkeligt godt og naerende maltid.

Min pointe er derfor, meget groft forenklet, at sund og usund
mad findes ikke - det vil altid afhaenge af hyppighed og maeng-
der.



