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AF METTE DEGN LARSEN
Djurs Fysioterapi 

MAD: Antallet af  børn, der bli-
ver indlagt med spiseforstyr-
relse, er stigende og har været 
det gennem de seneste fem år.

Vi bekymrer os mere end 
nogensinde for vores børn. 
Som forældre ønsker vi at gøre 
alting på den helt rigtig måde 
- både fødslen, amningen, søv-
nen, stimuleringen osv. - og før 
eller senere har vi også fokus 
på, at barnet skal have den helt 
rigtige kost.

I takt med, at informations-
niveauet er vokset, er det ble-
vet mere og mere vanskeligt 
at give børn mad. Medierne er 
fyldt med advarsler og anbefa-
linger, som stort set handler 
om, hvad vi risikerer at bli-
ve syge af  eller evt. raske af, 
hvis vi er syge. Der er en mas-
siv strøm af  anbefalinger om, 
hvad børn bør spise og hvad 

de bør holde sig fra for ikke at 
få allergier mv. 

Det er næsten umuligt ikke 
at lade sig påvirke som voksen 
- og vores store fokus på mad 
får nogle børn til at miste ap-
petitten. For de fleste børn, 
som har vanskeligheder med 
at spise, handler det nemlig 

ikke om maden. Det handler 
ikke om kræsenhed eller om 
fysiske problemer, som at væ-
re sansesart eller have synke-/
tyggebesvær. For de fleste børn 
handler det i stedet om, hvor-
dan vi er sammen med barnet 
og vores relation til barnet.

Samvær omkring maden 
Det handler om stemningen 
ved maden og samværet om-
kring måltiderne. For at vi kan 
føle sult og mæthed skal vores 
fordøjelsessystem fungere. For-
døjelsen styres af  vort ubevid-
ste nervesystem, og dette ner-
vesystem skal være i ro for, at 
vi danner spyt og mavetarm-
funktionen er i gang.

Det betyder, at når vi mær-
ker uro og kroppen er på vagt 
- så nedprioriteres fordøjelsen 
helt automatisk til fordel for 
andre funktioner i kroppen. 
Mange af  os kender det fra, 
når vi frygter noget alvorligt 
skal ske, eller hvis vi glæder os 
til noget rigtig dejligt, så kan vi 
opleve slet ikke at mærke sult.

Det er derfor afgørende, 
hvordan stemningen er om-

kring maden. Hvis barnet skal 
kunne føle sult og have lyst til 
at spise, så skal det være en god 
oplevelse at sætte sig til bordet.

Vi skal som voksne være vil-
lige til at øve os på at have langt 

mindre fokus på, hvor meget 
barnet spiser og hvad det spi-
ser - og i stedet have opmærk-
somheden på at vi er samlet, 
og at alle skal opleve det som 
et rart sted at være.

Hjælp - mit barn vil ikke spise
SPISEFORSTYRRELSE. Vores store fokus på mad får nogle børn til at miste appetitten. 
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INDEHAVER AF DJURS FYSIOTERAPI 

 ■ Undgå at have opmærksomheden på barnet - find i 
stedet noget rart  I voksne kan snakke sammen om - så I har 
opmærksomheden på hinanden i stedet for på barnet.

 ■ Sørg for at der altid er noget sundt og nærende på bordet, som 
I ved barnet kan lide og derfor har muligheden for at vælge.

 ■ Vær opmærksom på at barnet skal have ro til at 
vælge sin mad og til at spise den. Giv kun barnet den 
opmærksomhed og hjælp, det har brug for.

 ■ Undgå at rose barnet for at spise, stol på at 
barnet får, hvad det har behov for.

 ■ Øv jer i ikke at definere, hvornår barnet har spist nok.

 ■ Overvej grundigt, hvor længe barnet skal sidde ved 
bordet - for nogle børn er ti minutter lang tid.

 ■ Hvis barnet er sulten kort tid efter måltidet - så tilbyd det 
mad. Hvis vi ønsker at barnet skal lære selv at regulere sin sult 
og mæthed, så må vi også respektere dets signaler. Tilbyd evt. 
en »let udgave« af aftensmaden eller anden god og nærende 
mad, som f.eks. kartofler, gulerødder, æg, brød, grød, pasta mv.

 ■ Lav gerne mad sammen med barnet, så samværet 
omkring mad bliver andet end at spise.

 ■ Husk, hvis barnet er i centrum ved måltidet, er det ofte 
ubehageligt og det vil det være på vagt, hvilket gør at 
fordøjelsen stopper og sultfølelsen forsvinder. Når man 
er i centrum er man ikke en del af fællesskabet.

 ■ Husk det tager tid at skabe forandring.

 ■ Anbefalet litteratur: Jesper Juul »Smil vi skal spise«.

Fakta

IDEER TIL ET RART MÅLTID

Mor med døtre ved spisebordet.

Få de bedste tilbud først på Lidtmere.dk

Sunddalvej 1 ~ Ginnerup ~ 8500 Grenå ~ tlf. 8791 8000

Tibetansk buddhistisk overhoved 

Lakha Lama:

Buddhismens 
syn på karma
Arrangementet er inkl. økologisk kaffebord pris kr. 75,- 
Vegetarisk og økologisk buffet kl. 1745 pris kr. 75,-  
Bestilling nødvendig inden kl. 1200

Husk i øvrigt foredrag d. 25. juni kl. 1900:  
”Hjertets vej” med Budhhistisk nonne Ani Tenzin

Læs mere på www.vaeksthojskolen.dk

ons. 2. juli

kl. 1900

Gang i livet

Din lokale forhandler:

9.995,-
Fra kr.

• 3- & 4-hjulet el-scootere

• Salg og service lokalt

• Vi hjælper dig på vej

www.cr-mobility.dk

Grenaa Cykelsport
Nørregade 2 · DK-8500 Grenaa · Telefon +45 8632 2676 

www.grenaa-cykelsport.dk

grenaa-cykelsport@stofanet.dk

GRATIS RETSHJÆLP

på vores kontorer 
i Ebeltoft og Grenaa
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