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Ugerne op til jul byder pd mange
muligheder for at spise smdkager,
juleslik og eebleskiver. Jeg er stodt pd
udtrykket det er ikke det, du spiser
mellem jul og nytdr, men det du
spiser mellem nytdr og jul,
der teeller’, og det er
der sandhed i.
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Sode sager - pen sodejuletid

AF STINE JUNGE ALBRECHTSEN
KLINISK DIATIST

Det er ikke de fa dage i juleferien, der pavirker sundheden, men
i langt hgjere grad hverdagen og indtag af snacks og sgde sager.
Men nar der allerede begynder at dukke klejner, honningkager
og juleskum op i oktober, sa bliver det en lang periode at veere
viljefast nok til at holde indtaget nede.

Uanset om vi har ADHD/ADD eller ingen diagnose, sa er sgde
sager sveere at takke nej til.

Sede sager

Hjernen elsker sgde sager, og kroppen har ikke pd samme made
en stopklods, som den har over for sure, salte eller bitre ting.
Det kan skyldes, at vi oprindeligt har brugt vores smagssans til
at vurdere, om den mad, vi stgdte pa i naturen, var ufarlig eller
potentielt giftig for os. Nar vi har sveert ved at takke nej til laek-
kerier, sa skyldes det sandsynligvis, at alt i kroppen bare siger
"JA TAK"!

Derfor skal viind og regulere med fornuft eller fysiske restriktio-
ner, som ikke at kgbe mere ind end vi vil spise - eller takke nej,
nar kagen bydes rundt.

Mange med ADHD/ADD kan have ekstra sveert ved at planlaegge,

takke nej eller stoppe med at spise, nar fgrst man har takket ja.

SAMMEN G@R VI ADHD/ADD TIL HAB OG HANDLEKRAFT

Indkeb
I vores familie er vi derfor ekstra opmaerksomme pa ikke at kgbe
for meget ind, fordi det er for sveert for vores sgn med ADHD
at meerke efter, fgr han har spist sig til mavepine eller voldsom
kvalme.

Vi prover ogsa at kebe slik og sgde sager, der kan veaere sveere
at overspise. Det er f.eks. at kebe en chokoladebar i stedet for
200 g. chokolade, eller kgbe indpakket slik som sma chokolader
eller karameller frem for en stor pose blandet slik.

Desuden laver vi slikskal til hver person i stedet for én stor skal,
sa han ikke stresser over at skulle temme skalen, fgr andre lige
tager det stykke, han har udset sig. Vi har aldrig oplevet, at han
var mere sensitiv over for sukker end andre bgrn, men hans
stopklods og fornemmelse af sult og maethed er bare en anden.

Er dui tvivl

Hvis du som foraelder eller voksen er i tvivl om, hvad der kan
vaere en "normal” portion, sa findes materialet "Hvor meget er
der plads til af det spde, salte og fede i en sund og varieret kost?”
gratis pa altomkost.dk.

Min tilgang, som digetist og mor, har altid vaeret, at lidt af det hele,
giver plads til det hele. Sa forbud har aldrig veeret Igsningen i vores
hjem, men med et visuelt materiale, som det netop naevnte, kan
man tale med sit barn om det og finde felles Igsninger for en
god og fredelig julemaned.

Lidt af det hele, giver plads til det hele.



