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Psykiatri

Digetetisk behandling

| denne pjece kan du lzese om grundprincipperne i vores dizetetiske behandling,
som er en vigtig del af vores samlede behandlingstilbud til dig.

| den disetetiske behandling har vi fokus pa kroppens fysiologiske symptomer,
kroppens behov for naering, aktuelle tanker om mad og pa nuveerende
spisemgnstre.

| pjecen beskriver vi de centrale fokusomrader, som vi arbejder med i den
dizetetiske behandling:

e Mekanisk spisning.
e Sammensatte maltider.
e Kostdagbog.

Veer opmaerksom pa, at denne pjece giver et overordnet indblik i en del af
behandlingen. Det er derfor vigtigt for os at understrege, at
behandlingsprocessen altid indebaesrer sma skridt i retning af at arbejde sig ud
af spiseforstyrrelser.

Forandring kreever gvelse, og det er forskelligt fra person til person, hvor lang tid
der er behov for behandling.

Mekanisk spisning

Den mekaniske spisning er en ramme, der blandt andet kan bruges til at
etablere et stabilt spisemenster og fa ro pa appetitsystemet, nar man ikke
laengere kan stole pa sult- og meethedssignaler.

Mekanisk spisning er bygget op omkring fglgende hovedregler:

 Jeevn maltidsfordeling over 6 daglige maltider (3 hovedmaltider og 3
mellemmaltider).

e Morgenmad inden for 1 time efter du er vagnet.

o Naeste maltid maks 2-3 timer senere.

o Et ekstra maldtid for eller efter eventuel traening.
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Mekanisk spisning har til formal at hjeslpe dig med at:

Sikre regelmaessig spisning i lgbet af dagen

Etablere en anden ramme for maltider end spiseforstyrrelsens ramme
Stabilisere blodsukker og forbedre forbraandingen

Bemaerke og reagere pa sult- og maethedssignaler igen

Minimere sult og overspisninger.

Et eksempel pa en plan for mekanisk spisning kan veere:

KI. 07.00: Morgenmad, fx en portion havregrad med ngdder og frugt eller
en smgrklat og kanelsukker.

KI. 09.30: Mellemmailtid, fx 1 stk. frugt plus en handfuld nadder.

Kl. 12.00-13.00: Frokost, fx rester, en sandwich eller lignende.

KI. 15.00-16.00: Mellemmaltid, fx yoghurt eller skyr med musli og frugt.
KI. 18.00-19.00: Aftensmad, som er et sammensat maltid, varmt eller
koldt.

KI. 21.00: Mellemmailtid, fx havregryn med maelk, et par skiver knaekbrad
med ost, snacks som is, kage eller andet, du kan lide.

Sadan kan du komme i gang

Start med at indfere et maltid, du ikke plejer og byg stille og roligt videre
derfra.

Saet eventuelt en pamindelse om et maltid.

Det mekaniske maltid kan betyde at skulle spise trods en oplevelse af
manglende sult eller en fglelse af at vaere maet.

Det kan lette diskussionen med en spiseforstyrrelse at huske, at
mekanisk spisning er en del af behandlingen.

Det er almindeligt at blive sulten flere gange om dagen. Det er kroppens
made at sige "til" pa. Forsgg at lytte til sulten, men overskrid ikke de
anbefalede maks 2-3 timers mellemrum mellem maltiderne.

Veer talmodig - giv ikke op. Forandring tager tid.

Sammensatte maltider

Kroppen har behov for livsngdvendige naeringsstoffer fra kulhydrater, protein
og fedtstof. Disse elementer ber derfor alle indga i dine hovedmaltider.

Nedenfor kan du se en oversigt over de forskellige kilder til naeringsstofferne.
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Kulhydrater Protein Fedt

Sukkerarter (frugt, Animalske (kad, fisk, Smgr, olie, mayonnaise, oliven,
meelk, tarret frugt, fierkree, g, avokado, ngdder, dressing,
sukker, slik med mere) | mejeriprodukter) pesto, sovs, fede fisk, ost,

chokolade, med mere)

Stivelse (brad, ris, Plantebaserede

pasta, kartofler, (sojaprodukter, bgnner,
bulgur, speltkerne linser, kikaerter med
med mere) mere)

Kostfibre (frugt og

gront, fuldkorn)

Kostdagbog

Kostdagbogen er et redskab til at fa yderligere indblik i dit spisemanster.
Samtidig giver den mulighed for sammen at fa et blik for, hvad der har
betydning for spisemonsteret.

Kostdagbogen giver mulighed for at tale om, hvordan du oplever forholdet til
mad og spisning, og hvad sund og varieret spisning kan indeholde.

Du skal medbringe kostdagbogen bade i den psykoterapeutiske behandling og
den dizetetiske behandling.

Brugen af kostdagbogen er baseret pa vores erfaringer med, at nar vi gnsker at
arbejde med mad og spisning, sa er det brugbart at tage afsaet i aktuelle og
konkrete oplevelser og situationer.

Vi bruger kostdagbogen til at fa et indblik i fx:

e spisetider

e mad (type og maengde)

¢ fysisk aktivitet

e Qverspining

e opkastninger

o affgringsmidler eller lignende

e sS@VN

o tanker, folelser og oplevelser i forhold til maden og dit gvrige liv samt
trivsel.
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Kostdagbogen er et redskab til at:

e gge din bevidsthed om det, der kan vaere brug for at arbejde med i
behandlingen

e undersgge hvad der er spiseforstyrrelse og hvad der er dig

e begynde at laegge maerke til kroppen igen gennem signaler som sult,
maethed, traethed, energi, lyst, glaede og andet.

o gve digiat lytte til og handle pa kroppens behov.

Selvom det kan foles svaert at skulle skrive kostdagbog, sa er det vores
erfaring, at den bidrager til at give et indblik i spiseforstyrrelsens manstre,
virkemader og regler.

Pa den made medvirker den til at undersgge spiseforstyrrelsens betydning og
vigtige sammenhaenge med dine gvrige oplevelser, tanker, fglelser og
erfaringer.

Du kan altid drofte eventuelle forbehold, spargsmal eller tvivl i forhold til
kostdagbogen med diaetisten eller med dine behandlere.

Tvivl, ambivalens, motivation og forandring

De fleste af vores patienter kan opleve at blive ramt af tvivl og ambivalens
under behandlingen. Dette kan se samtidig eller som en slags erstatning for den
motivation for forandring, som skabte mulighed for at sa@ge hjeelp.

Et godt rdd i den diaetetiske behandling er at starte med sma aendringer, fx i din
hverdag. Fx kan du overveje, om du har overskud til at lave mad hver dag, eller
om du kan bruge nemmere alternativer som maltidskasser eller lignende.

Husk ogs3, at kroppen ikke kender forskel pa morgenmad og aftensmad. Derfor
kan din aftensmad sagtens veaere en portion havregryn med meaelk og toppings,
og din morgenmad kan veere rester. Der er i udgangspunkt ikke noget mad, som
i sig selv er usund for kroppen, men der kan vaere forskel pa maethedsvaerdien
af den enkelte fadevare.

Sma skridt i den rigtige retning

Forandringer handler ofte om at tage ét skridt ad gangen. Og om at huske, at
det ikke er lzengden af det enkelte skridt, der taeller. Det er selve retningen, du
bevaeger dig i, der har betydning.

e Spis fx lidt morgenmad, hvis du ikke plejer det - lidt er bedre end
ingenting.

Diaetetisk behandling Side 4 af 6



« Indfer et mellemmaltid og en hyggestund (nye rutiner) om
eftermiddagen, hvis du oplever at have overspisninger. Tag eventuelt et
mellemmaltid med dig, hvis du har ggremal.

e Lav aftaler om at spise med en ven eller familie, som har et afslappet
forhold til mad og maltider.

 Prov at taenke pa noget andet end mad, nar du spiser, og flyt
opmeaerksomheden pa noget rart eller neutralt.

Mulighederne er mange - og vi vil gerne hjaelpe dig at finde ud af, hvilke skridt ud
af spiseforstyrrelsen, der er de rette for dig.

Den dizetetiske behandling
Den dizetetiske behandling bestar af:

e endisetiskgruppe i starten af den adfeerdseendrende behandling
¢ individuelle samtaler med en diaetist, der er tilknyttet dig eller din gruppe
 3ben disetist-tid.

Diaetistgruppen

Dizetistgruppen er et indledende oplaeg for patienter, som skal starte i
adfeerdseendrende behandling. Ved oplaegget vil du blive introduceret
yderligere til grundprincipperne i den disetetiske behandling og have mulighed
for at drofte dine spargsmal.

Dizetistgruppen afholdes tirsdage i lige uger kl. 13.00-14.30.

Du skal deltage i disetistgruppen, inden du starter i adfaerdssendrende
behandling. Det vil sige, du skal sikre dig en plads i tidsrummet mellem
introduktionsformiddagen og din behandlingsstart.

Deltagelse i disetistgruppen er udgangspunktet for de individuelle samtaler.

Individuelle samtaler

Individuelle samtaler indgar som en del af den adfeerdsaendrende behandling.
Her vil du i samarbejde med en dizetist blandt andet fa rad, vejledning og viden
om, hvad der kendetegner dit nuvaerende spisemanster, hvilke andringer du
kan arbejde med samt statte til, hvordan en forandringsproces kan formes og
igangsaettes.
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Aben diatist-tid

Aben disetist-tid er vores ugentlige tilbud om rdd og vejledning, hvor patienter
kan drgfte konkrete spargsmal med diaetisten. Du kan mgde op i tidsrtummet
bade med og uden en forudgaende aftale.

Vores digetister har dben diaetist-tid en halv time hver uge.

Spearg dine behandlere om, hvornar den diaetist som er tilknyttet din gruppe har
aben dizetist-tid.

Ved sporgsmal

Har du spergsmal til den disetetiske behandling, eller ensker du en tid hos en af
vores diaetiser, sa er du velkommen til at kontakte en af vores disetister eller
behandlere.

Kontakt

Du er altid velkommen til at kontakte os, hvis du har spgrgsmal.

Psykoterapeutisk Ambulatorium for Spiseforstyrrelser
Psykiatrisk Center Ballerup

Magleveenget 32 (team 3) & Maglevaenget 36 (team 1 og 2)
Telefon: 3864 5330

Telefontid: KI. 8-15
Lordag og sgndag lukket
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