Kostrad vid CS-behandling

Till barn och ungdomar som behandlas med centralstimulantia

Ett vanligt problem i samband med behandling av centralstimulantia &r nedsatt aptit. Det kan medfora att
matintaget minskar, detta kan i sin tur ge en otillracklig tillvaxt. Att fylla pa med energi och naring under
dagen ar viktigt for alla. Nar aptiten &r nedsatt och portionerna blir sma &r det extra viktigt att ata
regelbundet och ofta. Dessa rad kan vara till hjalp:

e Det ar bra om maltiderna &r storre pa morgon och kvall nar medicinen inte ar aktiv i kroppen.
Anpassa maltidsrytm till barnens hunger och medicinering s&
att det blir en likartad maltidsrutin alla dagar.

o Forbered frukosten kvallen innan och hjalp barnet att komma
upp i tid p& morgonen sa det har god tid pa sig att ata. Alla
barn/ungdomar tycker inte om frukostmat. Annan halsosam
favoritmat gar ocksa bra som till exempel rester fran
gardagen.

e  Attfylla pd med energi och naring under dagen ar viktigt for alla.
Regelbundna maltider underlattar fér barnet att halla en bra
struktur Gver dagen. Exempel pa en bra maltidsordning:

- 7.00 Frukost

- 9.30 Mellanmal

- 11.00-12.00 Lunch
- 14.30 Mellanmal

- 17.00-18.00 Middag

- 20.00 Kvallsmal (Tiderna kan behdva anpassas individuellt)

e Regelbundna maltider minskar risken fér smaatande. Erbjud mellanmal mellan huvudmailtiderna. Ett
bra mellanmal bestar av tre byggstenar: brod/flingor/gryn, mjolkprodukter och frukt/bar/gronsaker.
Variera med plockmat sdsom ostbitar, salami, oliver, noétter, fron, kex, dippsaser och mat i mindre
format som snittar, minihamburgare. Ha tillgang till nyttiga mellanmal och undvik att ha glass, godis,
snacks och kakor tillgangliga. Kop endast hem sma mangder och I&s in det som blir 6ver for att
underlatta for barnet att géra bra val. Ett tips ar ocksa att forbereda en
sarskild "mellanmalslada” i kylskapet.

e Ibland kan anpassningar behéva goras vid skolluncherna bade kring
maten och maltidsmiljon. Vissa barn kan behéva ga tidigare an andra
barn till matsalen for att fa lugn i matsituationen. Vissa barn behover
sitta p& en sarskild avskild plats eller i ett eget rum under en period om
det ar majligt.
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e Anvand smorgasmargarin med hog fetthalt 70-90 % garna Flora, Becel Gold eller BreOliv som har
en bra fettsammansattning.

e Anvand dubbla palagg pad smérgasen. Om barnet inte tycker om palagg pa smorgasen kan de
istallet erbjudas kuber/skivor av ost, vegansk ost, avokado, salami, leverpastej, skinka eller en skal
med hummus bredvid smérgasen.

e Anvand yoghurt/fil med hég fetthalt 3—4 %. Det finns &ven yoghurtsorter med hdgre fetthalt cirka 10
%, exempelvis turkisk eller grekisk yoghurt. BAde mjélkbaserad yoghurt och vegetabilisk yoghurt gar
bra. Blanda favorityoghurten med en fetare yoghurt.

e  Servera sas baserad pa gradde/créme fraiche till maten. Det finns manga bra vegetabiliska
alternativ.

e Anvand olje- eller majonnasbaserad dressing pa sallad/gronsaker. Blanda géarna i avokado, froer,
notter eller oliver.

¢ Ringla lite extra fett éver pasta, ris och potatis exempelvis rapsolja, olivolja eller flytande margarin,
cirka 1-2 tsk per portion.

e  Koka grot och valling pa mjolk eller vegetabilisk mjolkdryck istallet for vatten. Anvand produkter med
hog fetthalt. Tillsatt aven 1-2 tsk olja eller matfett.

‘ e Aggula kan blandas i potatismos, grot, sas eller soppa. Agg kan
serveras som tillbehdr till mycket.

e  Tillsatt riven ost eller vegansk ost pa pasta, potatis, gratanger,
| — - " omeletter, i soppor och saser.

e Anvand inga latt- eller lightprodukter.

e Valj energirik dryck till maltiderna: mjolk/mjolkersattningsprodukter, juice, maltidsdryck, fruktsoppa
och saft. Vatten &r den bésta torstslackaren mellan maltiderna.

e Barn med ADHD é&r ofta motivationsstyrda och fastnar latt i roliga saker
de gor. Ar de inte hungriga och dessutom behandlas med en
aptitnedsattande medicin, &r det oftast svart fér dem att avbryta sina
aktiviteter for att a&ta. Sma portioner och mat som &r latt och snabbt att
4ta kan oka chansen att barnet ater. Mat som serveras i sSma
skalar/tallrikar kan ge okad aptit eftersom det inte ser s& mycket ut. Ogat
kan ocksa "bli matt”. Det ar oftast battre att barnet far ta om &n att det
serveras odverkomligt stora portioner.

e Anvand paminnelser i mobilen for att pAminna barnet nar det ar dags att
ata.
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e  Erbjud dessert efter maten, med forsok i forsta hand att erbjuda desserter med mindre socker. Det
finns inga studier pa nagot samband mellan sockerintag och ADHD-symtom, men manga
vardnadshavare till barn/ungdomar med ADHD upplever dock att deras barn blir uppjagade av
socker. Erbjud som regel godis eller snacks endast en dag i veckan.

e Doften av nybakat bréd och pizza kan stimulera aptiten.

e Uppmuntra till delaktighet i samband med maltiderna ex. dukning, matlagning och planering av
matsedel. Handla tillsammans.

e Attillsammans i en lugn miljo om det & mojligt och 1at méltiden bli en lustfylld situation. Undvik tjat.
For mycket tjat och konflikter kring maltiderna minskar méjligheterna att barnet/ungdomen ska
utveckla bra matvanor. Det hjalper aldrig att tvinga nagon att ata.

e Frisk Iuft och motion 6kar aptiten! Om barnet/ungdomen har svart med matlukter &r det bra att vadra
rummet innan maltid. Erbjud nagra vindruvor, &ppelskivor, ostbitar eller lite juice som en "aptitretare”
innan maltid for att vacka igang barnets aptit.
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