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NAr de dél‘ igst

bliver de

dste

P4 Midbyens Ungdomsskole i Arhus finder unge skolebgrn hjzelp. De har gaet fra det
ene padagogiske tilbud til det andet - nogle gange op til 13 gange i deres liv. De darlig-

ste bliver de bedste.

Tekst og foto Berit Kvifte

et er mandag morgen i decem-
ber, mad & helse er pa besgg pa
Midtbyen Ungdomsskole for at se

naermere pa den kontroversielle laerer, som

SOM EN GAMMEL CYKEL...

“Jeg kan lide at sammenligne en
treet og fejlernaeret krop med en
gammel, faldefeerdig cykel med
flade deek og rusten keede. Man
har ikke seerlig lyst til at cykle pa
den, og gor det kun hvis det er
absolut nedvendigt. Den er helt
ubrugelig i modvind, og op ad
bakke ma du sta af for at treekke.
Du mister glaeden og respekten
for cyklen og har ikke lyst til at
behandle den ordentligt. Men i

har vendt problemerne med de mest rebel-
ske elever ved at sgrge for, at de far mad,
vitaminer og mineraler. Det summer i spise-
salen. Under frokosten sidder elever og lae-
rere side om side. De snakker med hinanden
— ikke til hinanden. Grantsagssuppe og brad
star pa menuen. Maden har nogen af elev-
erne selv lavet.

For fire ar siden vidste mange af dem
knapt nok, hvad et almindeligt maltid mad

- bestod af. For da spiste de boller, slik og

drak cola og kaffe i alle afskygninger
degnet rundt.

Da Frede Brauner (44) valg-

te at uddanne sig til lzerer, var

det for at kunne arbejde med

bern og unge med

,

det gjeblik du far luft i deekkene
og far keeden smurt, vokser glee-
den ved at cykle. Du far lyst til at
passe pa den og prove at gore
den endnu bedre. Folelsen af at
kunne klare bakker, hvor du far-
hen matte give op, giver dig mod
til storre udfordringer. Du far ma-
ske endda lyst til at kebe en ra-
cercykel.”

Frede Brauner

gy

indlaeringsvanskeligheder og adfeerdspro-
blemer. Drammen gik i opfyldelse da han i
1985 blev ansat pa Midtbyen Ungdomssko-
le. Her stod udfordringerne i ka! Pa skolen
er der plads til 45 elever, som af forskellige
arsager efterhanden er blevet smidt ud af
andre skoler, efter at laerere, paedagoger og
psykologer har givet op.

— Da jeg begyndte at arbejde her, levede
jeg i den tro, at eleverne var af samme kali-
ber, som dem jeg kendte fra min egen sko-
legang. Men jeg opdagede hurtigt, at det
var helt andre typer af rebeller, som var duk-
ket op efter min tid pa skolen. De var ikke
i opposition eller oprarske mod systemet.
Tvaert imod var de sa psykisk og fysisk sva-
ge, at de knapt formaede at holde

sig oprejst i labet af skoleda-
gen. Det oprarske, som

jeg kendte fra min egen skoletid, var aflast
af passivitet og destruktiv adfaerd, forteeller
Frede, som i farste omgang prevede alle de
padagogiske principper, han havde laert pa
seminariet. De virkede ikke. Gang p& gang
stadte Frede hovedet mod en mur.

— Jeg brugte timer pa at snakke med
eleverne. Jeg levede ogsé i den tro, at pro-
blemelever havde psykiske, sociale og sam-
fundsmaessige problemer i rygsaekken, for-
di de opfarte sig som nogle talpere. De var
dovne, uhgflige, destruktive og initiativigse.
Jeg var lige ved at give fuldstaendigt op.

Ingenting af det, jeg
havde lzert pa semi-
nariet, virkede.

Entusiasmen var i faerd med at fa sig et al-
vorligt knaek, fortaeller lzereren.

Hvor er den naermeste kiosk?

Frede gik i taeenkeboksen. Der matte vaere
noget andet, som var fundamentalt galt, si-
den det grundlaeggende paedagogiske ar-
bejde fejlede gang pa gang. Svaret gav sig
selv, da skolen arrangerede en vandretur pa
Faergerne for en gruppe elever i 1987. Tu-
ren blev en gedigen fiasko. Eleverne orkede
knap nok at lgfte den ene fod foran den an-
den. Flere var lige ved at besvime, bare de
harte ordet «tur»!

— Eleverne formaede ikke de psykiske og
fysiske krav, som blev stillet, selvom disse
var minimale. Det eneste, som stod i hove-
det pa de unge, var: «Hvor er den naermes-
te kiosk?» Da det gik op for dem, at der var
nogle kilometer til naermeste «sukkerstati-
on», gik de naermest i chok.

Opfyldningen, de havde behov for, for at
give blodsukkeret et hurtigt og misforstaet
loft, 13 ikke en husblok borte, men en kilo-
meter! Da hensigten med turen ikke var at
rende rundt i kiosker, tog vi hjem. Jeg havde
faet meget at teenke pa.

Stor kontrast
Ahaoplevelsen kom noget senere samme
ar, da skolen pa ny arrangerede en tilsvaren-
de tur, men denne gang for velfungerende
elever. Kontrasten var som nat og dag.

— Denne elevgruppe havde en mas-
se energi, de spiste normale maltider og
heeldte ikke sodavand og andre slikkerier
indenbords.

IKKE BARE SNAK...

" skoleveesnet er man indoktri-
neret med hensyn til at snakke
elever til at fa en hgjere intel-
ligens og en bedre adfeerd. Vi
ser udelukkende pa eleverne
som psykologiske veesener og
glemmer, at de ogsa har en vig-
tig biologisk side. Mange tror,
at de ved at sende nogle pee-
dagogiske fraser ud i rummet,
kan kurere elever, men det dur
ikke ved fejlernzerede bern og
unge. De forstar ikke begreber-
ne, de formar ikke at omsaet-
te ordene til noget fornuftigt,

- de er totalt ude i tovene rent
ernaeringsmaessigt,” heevder
leerer Frede Brauner ved Midt-
byens Ungdomsskole i Arhus og
taler hermed imod mange af
sine kolleger. Det skal eleverne
prise sig lykkelige for. . ..

Nu havde Frede lgsningen. Elevernes
kostvaner matte vaere hovedarsagen til
alle de problemer, de havde. Men hvor-
dan kunne man vinde gehgr for denne nye
tankegang?

Myndighederne indsa hverken problemet
eller lgsningen!

— Lad mig alligevel straks sla fast, at der
selvsagt findes andre drsager end de er-
naeringsmaessige, til at bgrn og unge bli-
ver tabere i samfundet. Ofte ligger der en
mangde komplekse og problematiske for-
hold til grund. Hvis jeg pastar, at fejlernae-
ring er den eneste arsag, tager jeg lige sa
meget fejl, som de, der haevder, at kosten
ikke har nogen betydning. Men man kan
sparge sig selv: Spiser barnet darligt, fordi
det har det darlig, eller bliver det darligt af
at spise darligt?

1 1990 fik Frede og hans kolleger mid-
ler til at lave frokost pa skolen, som elever-
ne kunne kabe. Det gik darligt. Eleverne fik
penge med til mad, men hvor havnede de?
Hos bageren! At bryde mgnsteret kraevede
langt mere end et valgfrit tilbud.

Frustreret og syg

Frede oplevede det som temmelig frustre-
rende ikke at komme i mal med «projekt
skolemad», selv om han inderst inde vidste,
at han var pa rette vej. | 1994 blev han selv
syg. —Jeg fik hjerteflimmer, gentagne bi-
hulebetaendelser, vedvarende ondt i halsen,
feber og falte mig syg med influenza deg-
net rundt i over et halvt ar. Til sidst gik jeg til

alternativ behandling og fik skik pa helbre-
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det, men undervejs fik jeg besked om, at jeg
0gsa havde ernaeringsmangler. Dette forte
mig til biblioteket, hvor jeg satte mig grun-
digere ind i emner om erngering, vitaminer,
mineraler, sporstoffer og essentielle fedtsy-
rer. Sammen med en terapeut sammensatte
vi en «vitamin- og mineralplan» for mig, og
det tog ikke lang tid, fer jeg havde det be-
dre. Siden jeg startede med store maengder
kosttilskud i 1995, har jeg stort set ikke vaert
syg en eneste dag!

| 1997 startede jeg et mad- og helsepro-
jekt sammen med kollegerne pa skolen. Her
blev morgenmad, formiddagsmad, frugt og
vitaminpiller en fast del af hverdagen.

Pang-effekt!

Resultaterne kom naesten umiddelbart.
Symptomerne, som Frede og kollegerne tid-
ligere havde tolket som «psykiske», som

Der er ikke spisetvang, men "sidde-
pligt”! Nar der kommer nye elever,
kniber mange munden sammen, men
efterhanden finder de ud af, at mad i
maven ikke er sa dumii endda. ..

koncentrationssvigt, hyperaktivitet og apati,
var i overvejende grad symptomer pa dar-
lig ernzering. Elever som tidligere var traet-
te, urolige og negative, blev mere positive
og aktive i hverdagen, mens andre snurrede
180 grader rundt, nér det drejede sig om
adfeerd og indleering!

— 1 dag er de tre maltider lige s obliga-
toriske som at lzere dansk og matematik.

Bade lzerere og elever skal sidde ved bor-
det, ogsa dem, som ikke vil spise. Disse er
i fatal nu. Kommer der nye elever til, som
kniber munden sammen, gar der ikke lang
tid, fer de ogsa spiser. Pa samme made som
elever opdrager hinanden til ballestreger,
opdrager de ogsé hinanden til at spise.

Bevidstgorelse om kroppen
Frede mener, at det ikke er nok at give elev-
erne mad. Det er lige sa vigtigt at bevidstge-
re ungdommen om, hvordan naeringsstof-
ferne virker i kroppen.

— Vi underviser i ernzering og sundhed
pa en konkret made. Eleverne bliver vejet og
malt, der males puls og blodtryk. Hvad sker
der, hvis man bare spiser kager og drikker
cola? Hvis eleverne ikke far kendskab til de

biologiske reaktioner i kroppen, vil mange
sige, at treetheden og alt det andet kommer
af helt andre ting, mener Frede Brauner.

Foraeldre med pa rad

Det er ikke bare leererne ved Midtbyen
Ungdomsskole, som maerker radikale og po-
sitive @endringer hos ungdommen. Ogsa for-
Zldrene er glade og forundrede.

— Nar vi far en ny elev, som er opgivet
af systemet, er det vigtig at komme i dia-
log med foraeldrene sa hurtigt som muligt.
Vi forklarer, hvad vi ger, forklarer om sam-
menhangen mellem kost, adfeerd og ind-
lzeringsevne, og vi beder paent om, at op-
lzegget bliver fulgt op derhjemme. Sa langt
det er muligt, laegger vi en falles strategi
med foraeldrene. Det giver darlige signaler til
barn, hvis vi giver dem sund mad pa skolen,
0g sa kommer de hjem til faerdiglavet pizza
eller middag med hamburgere syv dage om
ugen. Foraeldrene ser, at der sker sa meget
positivt med barnene, at det inspirerer til en
opfelgning derhjemme pa 100 procent.

Klar til 9. klasses prave

Fredes elever er langt fra tilbagestaen-
de. De har mange evner, som ikke kommer
frem, fordi der foregar sa meget inde i krop-

pen, som de ikke kan styre eller forstar.

Fagligt set kan unge pa 16-17 ar befin-
de sig pa 3. eller 4. klassetrin, nar han eller
hun kommer med i «<madprojektet». Efter
en tid mellem maneder til et halvt ar har det
naesten uden undtagelse vist sig, at praesta-
tionsniveauet er steget betydeligt, fordi de
slet og ret har faet regelmaessig neering til
kroppen.

— Der er flere unge i vores gruppe, som
skal tage 9.klassespraven til foraret. For et dr
siden befandt de sig pa underskoleniveau.
Jeg ved ikke, hvor mange der klarer praven,
men det er «skreemmende mange», siger
Frede optimistisk.

En indiskutabel succes

—Ingen andre enkeltprojekter i skolens his-
torie har givet sa store fremskridt og grund
til optimisme som dette. Projektet er blevet
en naturlig og uundvzerlig del af hverdagen
her ved Midtbyen Ungdomsskole. Vi vil fort-
lzbende evaluere og videreudvikle projektet,
sadan at ideerne og resultaterne kan na ud
til flest mulig andre skoler og institutioner.

Med vores lille projekt har vi vist, at man
pa en enkel og billig made — det koster 150
kroner pr. maned pr. elev — kan vende en
negativ og faretruende udvikling hos unge.
Derfor er skolens motto: «Sund mad og vi-
taminer lgser ikke alle problemer, men vi lg-
ser absolut ingen uden!»

Mineral- og vitaminmangel skal ophare.
De unge har faet en elendig kost, siden de
var barn, dette har sat spor med ekstrem vi-
tamin- og mineralmangel. Det er der nu ved
at blive rettet op pa.

— Jeg fik tidligt en ide om at fa testet,
hvordan det stod til inde i kroppen hos elev-
erne her, men sadan noget koster jo penge.
Heldigvis hjalp firmaet Hair Scan os, og til-
bad gratis assistance med harmineralanaly-
se. 17 elever meldte sig frivilligt, lige fra dem
som fungerede darligst til dem, som funge-
rede bedst, forteeller Frede.

— Vi gennemfarte mineraltesten for at
fa bekraeftet vores antagelser om elevernes
darlige ernaeringstilstand. Resultaterne fra
undersggelsen var ment som startskuddet
til en ernaeringsmaessig handleplan, hvor det
drejede sig om at fa de unge opdateret fy-
sisk og ernaeringsmaessigt. Vi ville endvidere
undersgge, om resultaterne kunne fungere
som en motiverende faktor pa elever, forael-
dre og lzerere, forklarer Frede.

Tankevaekkende
Mad & Helse har faet adgang til flere af mi-

neraltestene. Det er sgrgelig laesning. Re-
sultaterne viser klart, at alle elever ligger
ekstremt lavt, nar det gaelder magnesium,
kalcium, krom og zink. Siden malingerne for
magnesium er sa darlige, er det sandsynlig,
at eleverne ogsa har mangel pa vitamin B6.
— | en kontrolgruppe pa 17 velfunge-
rende elever var billedet omvendt. Her I3
naesten alle inden for normalomradet. Elev-
erne fra gruppen med lave vaerdier har
adfeerds- og indlaeringsvanskeligheder.
Symptomerne pa magnesiummangel er rast-
lzshed og manglende evne til at sortere in-
dtryk. Barnet bliver let distraheret og mister
koncentrationen. Mange af vores elever har
ekstreme mangler, noget som ses i mindre
grad blandt de velfungerende elever — som
sandelig ogsa ligger lavt pa de fleste om-
rader. Konklusionen er, at alle unge uan-
set baggrund, er alt for darlig ernzeret. Pro-
blemet findes ikke bare i marginalgruppen,
men blandt unge generelt, haevder Frede.
Projektet med at tage en harmineralana-
lyse har vist sig at vaere en succes.
Motivationen blandt eleverne til at &en-
dre deres kostvaner og livsstil har vaert stor
siden testene blev taget. Flere elever og for-
ldre er lykkelige over endelig at fa en kon-
kret forklaring pa problemer, de har dgjet
med op gennem barnedrene.
—Vier nuistand til at give en konkret
forklaring med testene som et «sikkert do-
kument», og ikke bare abstrakte — og efter

Michael, Casper og Puk lytter til, hvad Frede forklarer i time. For et halvt ar siden var
der helt kaotisk i det samme klassevaerelse.

min mening — ubrugelige forklaringer, som
forzeldrene og ungerne er blevet mgdt med
gang pa gang op igennem drene.

En mineraltest vil kunne afslgre mangler
0gsa hos mindre bgrn og dermed forhindre,
at de ender pa specialskoler eller far en kri-
minel lgbebane.

- Ingen kan snakke bern og unge til en
bedre adfaerd. Vi skal give en konkret
forklaring og i evrigt vise respekt over
for eleverne. Det er den "almindelige

paedagogik” her, siger Frede.
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Detler vigtigt at snakkeé'med hinan=={
den og ikke til hinanden: Eleverne
skal have en forstaelsefor, hvorfor
detler vigtigt at faimad:Det er et
fag i sig selv i skolen, siger Frede.

Ny forskning viser, at sukker i nogle tilfeelde kan virke ligesa afhangighedsskabende
som kokain og heroin. Mange skolebgrn er direkte “sukkernarkomaner” og har store
problemer med traethed, koncentration og indleering. Mange er sa “sgde”, at de skal
have specialundervisning og psykologhjeelp!

t godt eksempel pa hvorfor jeg vael-
- ger at kalde trang til sede sager for

"sukkernarkomani”, er at bgrn og
unge med dette problem opfarer sig som
narkomaner. Et eksempel er en af vores elev-
er, som i frikvarteret stak over til kgbman-
den pa hjgrnet. Han havde ingen penge og
stjal derfor en stor plade chokolade lige for
gjnene af kgbmanden, samtidig med han
skreg: - Hvis du melder mig, kommer jeg og
mine venner tilbage og smadrer din butik!
Denne historie er en blandt mange og viser
klart, at drengen var lige s& desperat som
enhver narkoman, som er lgbet ter for he-
roin, kokain, eller hvad det nu matte veere,
forteeller Frede.

— Hvis sukkernarkomanerne forhindres
i at fa sukker, bliver de helt desperate. Jeg
pravede i en periode, far vi indferte vores
madordning at forbyde eleverne at drik-
ke sodavand og bruge sukker i kaffen. De
mest afthaengige gik helt bersaerk og for-
sggte pa alle mader at fa fat i noget sadt.
Blandt andet gik det hardt ud over kaffeau-

HAR DIT BARN
MINERALMANGEL?

Hvis du genkender de sympto-
mer, som er beskrevet i denne
reportage, kan det veere klogt
at fa foretaget en harmine-
ralanalyse. Den vil give svar pa
vigtige mangler, som der kan

rettes op pa ved at tilfgre den
rigtige maengde af sporstoffer
og mineraler.

H.A.l.R.-Scan
Sandholmgardsvej 3
3450 Allergd
Tel: +45 48 14 11 67
Fax: +45 48 14 67 27
info@hair-scan.com

tomaten pa skolen.

En udspekuleret elev fandt ud af, hvilke
knapper han kunne trykke pa for at temme
sukkerbeholdningen. En anden elev tog vi
paé fersk gerning, da han var i faerd med at
temme en sukkerskal direkte ned i halsen.

Vi har observeret andre elever, der har put-
tet ekstra sukker i colaen for at fa den endnu
sgdere. | det hele taget kan jeg opremse de
mest finurlige eksempler pa, hvordan af-
haengige og desperate elever er ude efter
sukker, siger leereren, som selv har pravet at
leve som sukkernarkoman.

— Jeg matte give op efter en dag, fordi
jeg simpelthen blev darlig!

Sukkernarkomanen Peter
Noget andet er det med Peter pa 15 ar, en
typisk sukkernarkoman som pa alle mader er
afhaengig af sit stof. Hvis han bliver forhin-
dret i at fa sukker, bliver han grebet af panik.
Peter spiser aldrig morgenmad, men kaber
cola pa vej til skole. | lzbet af dagen gar han
hen til butikken, hvor han enten kaber eller
stjeeler kager og andre sgde ting. Han spi-
ser sjzeldent middag sammen med familien,
men tager hgjst en yoghurt eller et par ski-
ver hvidt bred, som han satter stor pris pa
— ligesom andre sukkernarkomaner.

Frede viser os en oversigt over Peters kost

i labet af en dag. Han papeger en sgrge-
lig vitamin- og mineralmangel oven i store
maengder af sukker.

— Pa en dag far Peter 400 g sukker, det
svarer til ca. 150 kg om dret, altsa tre gange
sa meget som drengen vejer. Til sammenlig-
ning far en gennemsnitsdansker ca. 45 kg
om aret. Vi kan ogsa fa en fornemmelse af,
hvad en sukkernarkoman spiser i labet af en
dag, hvis vi leegger ingredienserne i en skal:
2 liter vaeske, 400 g sukker, 110 g fedt, en
handfuld hvidt brad, lidt farvestof og 3 al.

Hvis en dyrepasser havde givet sadan
en kost til dyr, ville han omgdende vaeret
blevet sparket. Efter hvad jeg kan forsta er
“menneskepassere” frit stillet, sukker Fre-
de opgivende.

Lavt blodsukker

De fleste kender vel til fglelsen af at fale sig
rystende, svimmel og utilpas, nar vi er sult-
ne. Springer vi over maltider, falder blodsuk-
keret, men det lyder ikke logisk at kalde li-
delsen for lavt blodsukker, hvis man spiser
meget sukker. Frede forklarer det saledes:

— Sukker bliver optaget direkte og super-
hurtigt i blodbanen i modsaetning til lang-
somme kulhydrater sddan som grentsager
eller frugt. Spiser man langsomme kulhy-
drater, sker der en naturlig og gradvis stig-
ning af sukkerindholdet i blodet og dermed
far man en afbalanceret insulinproduktion.
Insulin har som opgave at gare vores celler
gennemtraengelige for sukker. Hvis vi indta-
ger store maengder sukkerdoser, bliver der
sat gang i en hgj insulinproduktion, cellerne
bliver endnu mere gennemtraengelige og
lukker stare maengder sukker ind med det

resultat, at koncentrationen af sukker i blo-
det gar helt i bund. Deraf kommer benaev-
nelsen lavt blodsukker.

— For at undga de store rystelser (lavt
blodsukker) gaelder det for sukkernarkoma-
nen om at fylde store maengder sukker pa
— specielt gennem sodavand. Blodsukkeret
vil sa stige hurtigt i vejret, hvorefter det vil
synke til bunds igen. Sukkernarkomanen
er fanget! Han eller hun kan ikke udhol-
de disse svingninger og ma jeevnligt have
fyldt pa i lgbet af dagen. At se en colaflas-
ke med skrueldg er for mig et synonym for
en patient, der ligger i sygesengen og far
tilfart drop!

Symptomer

Problemerne ved lavt og ustabilt blodsukker
kan variere fra lettere ubehag til voldsomme
reaktioner. Et moderat fald kan rettes op
ved at spise mad, mens et kraftigt anfald
kraever midler som sukker og alkohol.

— De fysiske symptomer er hovedpine,
akut traethed, svimmelhed, rystelser, kolds-
ved, hgj puls, mhed i venstre side af maven
ved nederste ribben (smerter der kommer
fra en overbelastet bugspytkirtel) — og mine-
ral- og vitaminmangel samt symptomer, der
udspringer af disse mangler.

— Psykiske symptomer er i hgj grad ir-
ritabilitet, savnlgshed, depression, angst,
neertagenhed, mareridt, gradanfald, hyper-
aktivitet, aggression, vrede, koncentrations-
vanskeligheder og abnorm trang til sede sa-
ger, alkohol, kaffe og cola.

Sukkernarkomanerne afskyr fysisk aktivi-
tet som pesten, de pjaekker fra idraetstimer-
ne og deltager sjeeldent i fritidsaktiviteter,

som har med bevagelse at gare. En suk-
kernarkoman vil allerhelst slappe af dagen
lang, se video eller ga i biografen. De formar
ikke at koncentrere sig i skolen eller laese
lektier hjemme. Om morgenen er de naer-
mest umulige at fa ud af sengen.

Blodsukker og kriminalitet

Vi ved, at stofmisbrug farer til kriminalitet,
men vi er ikke klar over, at sukkernarkomani
langt hen ad vejen kan fere barn og unge
ud i samme ufare. Sukkernarkomane bgrn
stjeeler ikke aebler eller guleradder i butik-
ken. De stjaeler noget, som de har behov for
nu og her — dvs. sgde ting til at undga de
slemme sukkerabstinenser.

—Ved at stjeele sukker fra barnsben, lzerer
de, at de bare kan stjeele det, de har behov
for. Farst slik og sodavand, derefter mobil-
telefoner, dyrt tgj og til sidst penge fra for-
eldre, sgskende og venner. Groft sagt kan
man sige, at hvis man skal gere en effek-
tiv indsats for at forebygge bgrne- og ung-
domskriminalitet, skal man bl.a. sgrge for,
at ungerne ikke bliver fejlernaerede eller suk-
kerafthaengige. Ikke kun derhjemme, men
lige s& meget pa institutioner og i skoler.

— Det viser sig gang pa gang, at det har
alt at sige, at mad geres til en obligatorisk
del af barns hverdag. Der, hvor der er bgrn,
skal der ogsa vaere mad! siger den danske
lzerer, som har kureret en raekke bgrn og
unge med sukkernarkomani.

— Man kan ikke tage slikkepinden fra et
barn og leve i den tro, at det er lgsningen.
Man ma give noget til erstatning og oveni.
Sa er man godt pa vej til at eendre en darlig
og usund vane.

Hver dag efter skoletid sidder Casper(tv.)
foran computerskaermen for at konstru-
ere og lave egne programmer. For et halvt
ar siden kunne han knap nok finde ud af
at sidde stille i 5-10 minutter ad gangen.
Tobias (th.) er for nylig begyndt at maerke

Fredes oplaeg.
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Casper (16):

Jeg spis'fé‘kun, ,_
aftensmad!

Jeg leegger maerke til Casper (16) lige da jeg kommer ind
i klasselokalet til Frede. Casper er kontaktsegende og vil
gerne snakke og vise mad & helse forskellige ting. Havde
jeg truffet ham to ar tidligere, ville jeg have faet «en pa

skrinet».

@r var jeg irritabel og aggressiv hele
F dagen. Jeg var uhgflig, tog ikke ini-

tiativ til noget, felte ikke jeg herte til
nogen steder, havde ikke nogen plads og var
ofte bade deprimeret og destruktiv, fortael-
ler Casper dbent og zerligt. Casper har skiftet
skole tre gange i sit unge liv. Fra han var 11 ar
og til han kom til Midtbyens Skole blev han
«opbevaret» pa et behandlingshjem.

— Leererne og paedagogerne snakkede
om ting, jeg ikke forstod eller ville forsta. Jeg
var stadig i opposition til alt og alle. Jeg tri-
vedes ikke pa specialskolen, fglte mig ander-
ledes og mindrevaerdig sammen med mine
kammerater efter skoletid. For at haevde
mig gjorde jeg dumme ting. Inden i mig var
der kaos. Jeg ville egentlig ikke gare forker-
te ting, men hvad andet havde jeg kunnet
gere? Jeg var stemplet som en slags idiot.
Jeg gjorde meget netop for at fa opmaerk-
somhed. Casper er ingen idiot, han er ikke
tilbagestaende til trods for, at han kom til
Midtbyens Skole med et fagligt niveau i skol-
etasken som en i fierde klasse. Dette stand-
punkt er i feerd med at sendre sig radikalt.

— I begyndelsen kunne jeg ikke lide at

vaere her. Jeg matte stille pa klokkeslaet til
morgenmad. Det var noget helt nyt! Det
samme med frokost. | det hele taget var det
at spise far klokken 18.00 at vende op og
ned pa min verden! Tror ikke, at jeg har spist
morgenmad, frokost og middag, siden jeg
gik i bgrnehaven. Min «mad» har i arevis
veert litervis af cola og masser af slik degnet
rundt. Jeg falte mig «hgj» og lykkelig af suk-
keret i en time ad gangen for derefter at blive
forfaerdelig traet. Det eneste, der stod i mit
hoved, var at fa noget mere sgdt. Jeg var som
en bil, som man bare gav en halv liter benzin
ad gangen. Den gar ikke sa langt, siger Cas-
per og viser mig sit nye braendstof: magnesi-
um, zink, B6-vitamin og omega-3-fedtsyrer.

Rolig og tilfreds
— Hvad med colaen og alt det andet sade?

— Det er jeg sa godt som fzerdig med. Jeg
lavede en aftale med Frede om, at det skulle
vaere slut, nar jeg begyndte

her pa Midtbyens Skole. Det vil sige — i
vores aftale star der, at jeg kan fa lov at il
at drikke en cola, nar jeg er i biografen en
gang om ugen, siger han.

— Hvordan har du det med dig selv i dag?

— Jeg faler mig meget mere rolig og til-
freds.

Min tdlmodighed er steget med 99 pro-
cent. Koncentrationsevnen er ogsa blevet
meget bedre, jeg formar at fa fat i meget af
det, lzererne underviser i, specielt data.

Det er den vej, jeg vil g3, og jeg ved, at
jeg vil klare det, siger Casper, som bruger
meget tid foran computerskaermen. Hver
dag efter skoletid sidder Casper i compu-
terlokalet for at konstruere sine egne pro-
grammer, tegne og ellers finde ud af, hvor-
dan tingene fungerer. Det havde vzeret en
umulighed for bare et halvt ar siden. Hgjst
sandsynligt havde han gemt sig i dette lo-
kale for at sove sukkerrusen ud- ellers hav-
de han tumlet rundt om sin egen akse uden
mal og med.

—Jeg har det helt godt nu. Jeg har op-
daget, at jeg ikke er dum i hovedet. Jeg har
bare spist og drukket forkerte ting i alt for
mange ar, men det kan der rettes op pa.
Det er aldrig for sent. Jeg er et eksempel
pa det, siger Casper og gar tilbage til data-
lokalet. Her bliver han nok siddende i man-
ge timer...

FREDES KOMMENTAR

| starten havde vi store proble-
mer med Casper, og vi troede
ikke, at det ville ga. Han var
urolig og kunne ikke koncen-
trere sig om skolearbejdet. Men
efterhanden som tiden er gaet,
er Casper blevet roligere og ar-
bejder nu langt mere koncen-
treret. Casper har faet glimt

i ojet og viser dagligt, at han
har en masse humor. Desuden
er han kreativ og er god til at
skrive, ikke kun pa dansk, men
ogsa pa engelsk til trods for, at
han aldrig har haft faget i sko-
len. Dette viser, at Casper er
godt udrustet og har mange
gode evner. Men Casper har
fortsat store ernaeringsmaessi-
ge problemer. Mineralanalysen
viste, at han havde en betyde-
lig krommangel som fglge af
mange ar med et stort indtag
af slik. Det skal der nu rettes
op pa ved hjeelp af kosttilskud
og kosteendringer. Hiemme hos
Casper har foraeldrene smidt alt
slik ud af huset og har erstat-
tet det med frugt og gront. Nar
Casper far rettet op pa sine mi-
neralmangler, er jeg sikker p3a,
at han ville komme til at klare
sig rigtig godt fremover.

Fejlernaeret hele livet

Puk har i lebet af sit 17-arige liv kert slalom blandt pglser,

hamburgere, chips, kager, cola og slik. | dette slalomlgb
har hun ogsa skiftet skole fem gange. Puk var umulig og

havde mentale problemer, mente paedagogerne og resten

af skolesystemet, som brugte straf og indprentning. Det
var helt omvendt af, hvad Puk havde brug for.

ligheder og desuden store problemer

med at sidde stille i timerne. Jeg var
en slags ‘'uromager’ og forstyrrede de andre
elever. Jeg fik irettesaettelser hele tiden, no-
get som gjorde mig trodsig og endnu mere
rebelsk. Jeg blev betragtet som et psykisk til-
feelde og blev behandlet derefter. Da paeda-
gogerne ikke havde succes, blev jeg flyttet
til en anden skole, og sddan fortsatte det.
Samme «programmering» pa hver skole. In-

J eg havde store koncentrationsvanske-

L
PUK (17)

genting hjalp. Jeg sad foran paedagogerne
med colapakningen i haenderne og maer-
kede mere eller mindre ingenting, forteeller
Puk til Mad & helse.

| dag mader vi en pige, som er i balan-
ce med sig selv. Puk er bade rolig og efter-
taenksom. Hun har forstaet og maerket pa
kroppen hvad det vil sige med rigtig be-
handling af sakaldte adfaerdsproblemer —

nemlig den enkle ting med at a&ndre kosten.

—Jeg har veert med i frokostklubben pa

Midtbyens Skole i to og et halvt ar. Efter at
jeg fik god morgenmad, frokost og middag
hver dag, maerkede jeg forholdsvist hurtigt,
at der skete positive ting med mig. Efter no-
gen tid lavede jeg en aftale med Frede om
at droppe slik og cola. Jeg har vzeret helt af-
holdende i to ar nu, forteeller Puk.

Faldt pa plads
I lighed med andre elever viste harminerala-
nalysen, at Puk manglede magnesium og
zink. Et program med tilskud blev startet, og
efter forholdsvis kort tid maerkede Puk yder-
ligere forandringer med sig selv.

— At spise regelmaessigt, sundt og fa en
varieret kost gjorde virkelig noget ved mig,
men da jeg oven i fik alle vitaminpillerne,
faldt jeg endnu mere pa plads.

Selvom jeg ikke synes, at alle fag pa sko-
len er lige interessante, er jeg i stand til at
falge med. Forstdelse for de elementaere
fag er blevet forgget formidabelt. Jeg er ikke
noget lys, men malet er at besta 9.klasses
prove nu til foraret. Sa kan jeg selv komme
videre derfra, selv om jeg ikke helt selv ved,
hvor vejen farer hen. Jeg har ikke helt fun-
det ud af, hvad jeg har lyst til at vaere, men
det kommer

nok. Det vigtigste for mig er, at jeg nu
er i stand til at fuldfere folkeskolen. For det
havde jeg definitivt ikke klaret, hvis jeg hav-
de fortsat i det «andet» skolesystem!

FREDES KOMMENTAR

For to ar siden troede jeg ikke, at Puk ville klare sig
i de teoretiske fag pa skolen. Jeg oplevede hende
som meget urolig, ukoncentreret, meget provoke-
rende og stejende. Men nu er hun naermest blevet
stille, og hun arbejder med stor koncentration. Puk
har for ferste gang i sit liv skrevet en skolestil, og
hun har leveret mange skriftlige opgaver. Det over-
rasker mig ogsa, hvor stor orden Puk har faet i sine
ting. Hun er blevet et rigtigt ordensmenneske og
viser i sine opgaver, at hun ofte sgger det perfekte.
Hun meder stabilt pa skolen, overholder aftaler og
har stor glaede af sin nye plejefamilie.l mineralana-
lysen kan man se, at Puk er pa rette vej, da hendes
veerdier er gode med undtagelse af zinkniveauet,
som vi nu skal forsgge at rette op pa ved hjelp af
kosttilskud. Puk er fortsat lidt kreesen med hensyn
til mad, og vi forseger derfor at opmuntre hende
til at spise flere forskellige madvarer og grentsa-
ger. Puk har vist, at hun har gode praktiske evner
og arbejder godt med sine haender. Jeg er sikker
pa, at Puk vil klare sig godt fremover.

v,
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Udvist fra

SYyvV Skoléi‘ BRONX

Michael er nok et eksempel pa at adfaerdsproblemer ikke
nagdvendigvis sidder i hovedet, men derimod i maven!
Der gled flere liter cola ned dagligt sammen med masser
af kager, polser, pizza og al mulig anden junkfood.

sgde sager. Jeg gik helt fra sngvsen

hvis det gik mere end to-tre timer
mellem hver opfyldning. Jeg blev stridslys-
ten, aggressiv og sloges meget med de fles-
te. Jeg var en skiderik, forteeller Michael,
som i dag forstar, hvorfor han var sadan.

— Alle sagde, at jeg havde psykiske pro-
blemer og garanteret havde ADHD. Pze-
dagogerne snakkede hen over hovedet pa
mig. De snakket til mig — ikke med mig. Det
gik ikke sa& godt. Jeg blev bortvist fra syv
skoler, noget som gjorde mig endnu mere
darlig. Jeg begyndte at tro p3, at jeg var lidt
underlig, og sa kunne jeg jo bare vaere det!

J eg kunne simpelthen ikke leve uden

Hjemme var jeg ogsa helt umulig. Jeg
skaendtes med mine foreeldre og s@skende
dagligt. Alt var bare besveerligt. Jeg havde
det darligt med vennerne. Jeg skaendtes
0g st@dte ogsa sammen med dem. Den
eneste tid i dagnet, hvor jeg havde det
godt, var om natten nar jeg sov. Dagene
var forfaerdelige. Jeg ville ikke vaere modby-
delig, men jeg formdaede ikke at lade veere,
fortaeller Michael.

Omvending
Michael fik en ny chance pa Midtbyens Sko-
le i fjor. Det blev en total omveeltning.

— Jeg skulle med det samme skaere de

sgde sager og cola vaek. Det var vanskeligt
de farste uger, men sa gik det bedre. At spi-
se frokost var ogsa helt nyt for mig. Faktisk
fik jeg mavekneb de farste uger, fortzeller
han. For tre maneder siden blev Michael op-
taget i vitamin- og mineralklubben.

— Jeg tager et kosttilskud sammensat af
krom, zink og fedtsyrer. Jeg skal snart be-
gynde med magnesium, men allerede nu
maerker jeg, at oplaegget fra Frede er noget
for sig selv. Jeg har faet et meget bedre hu-
mgr, er blevet langt mere rolig inden i og
kvaerulerer ikke lzengere med hverken for-
Zldre, sgskende eller venner. Jeg kan be-
dre overskue, hvad jeg vil med mit liv. Aller
mest har jeg lyst til at blive politibetjent el-
ler maske bilmekaniker. At rode med biler er
bare super, og jeg ser frem til 18-arsdagen,
hvor jeg kan begynde at tage karekort. Det
havde jeg nok ikke klaret, hvis jeg ikke var
havnet her pa Midtbyen. For jeg havde vel
knapt formaet at lese en side til kereprg-
ven. Nu laeser jeg bager af egen fri vilje, jeg
omgas venner pa en hyggelig made, spiller
fodbold tre gange om ugen og har det i det
hele taget godt med mig selv og mine om-
givelser. At sade sager kunne frargve mig
alt dette positive, er vanskeligt at teenke pa.
Men sadan er det!

FREDES KOMMENTAR

| starten af skolearet var jeg
ved at opgive Michael. Han

var ofte aggressiv, og vi havde
mange konflikter. Nu er han
blevet en af skolens bedste
elever! Sammen med Micha-
els foraeldre lavede vi en kost-
plan, som Michael har fulgt, og
det har givet store resultater.
Nu arbejder han koncentreret i
de teoretiske fag, og vi har al-
drig mere konflikter. Opstar der
problemer, lgser vi dem med et
smil, lidt humor og jysk ironi.
Det har vist sig, at Michael er
intelligent og hurtigt tilegner
sig nye matematiske begreber.
Han har skrevet flere skriftlige
opgaver og skal afslutte skolea-
ret med eksamen. Michael har
fantastiske praktiske evner, og
jeg er sikker pa, at han har en
fremtid som handveerker, eller
hvad han nu vil veelge. | starten
af skolearet overvejede vi at
smide Michael ud af skolen. Til
jul fik han skolens flidspraemie!
Det forteeller vel egentlig det
meste! Michael har fantastiske
praktiske evner...

Vitamin- og mineramangel:

Kan du genkende dig selv?

Hvis et barn lider af en raekke af disse symptomer, er der
noget galt. Frede Brauner har valgt se symptomer, der
er baseret pa, hvad han har set hos sine elever gennem
arene samt hos barn og unge generelt.

Vitaminer
Vitamin B6 (niacin): B6 (niacin) findes spe-
cielt i geer, indmad, hvedekim, bananer, kar-
tofler, kad, fisk og fuldkornsprodukter. Det-
te vitamin er ngdvendigt for funktionen for
langt over 100 forskellige enzymer og for
proteinstofskiftet. Det er ogsa ngdvendigt
for at organismen kan optage og omsaette
de essentielle fedtsyrer, magnesium og zink
optimalt.
Mangelsymptomer:
e mental ustabilitet
e uren hud
e darlig sarheling
e kvalme, manglende appetit og util-
pashed om morgenen
e darlig ande
e skaeldannelse i harbunden, gjenbryne-
ne og bag ved grene
e spraekker omkring munden, pa tungen
0g pa haenderne
* blodmangel
¢ allergier og traethed
¢ preemenstruelt syndrom (PMS) med
kraftige humersvingninger, tungsind
e svingninger i blodsukkeret
¢ muskelsvaghed og muskelkramper
¢ fglelseslgshed i arme og ben
o feberkramper hos barn
® migraene
e kvalme under graviditet

Vitamin C (ascorbinsyre): Ascorbinsyre
findes i frugt, baer og grentsager — der er
iseer meget af det i hyben, paprika, grankal,
tomater, solbaer og citrusfrugter. Vitaminet
har stor betydning for dannelsen af binde-
vaev, det styrker immunforsvaret, fremmer
jernoptagelsen og er en uhyre vigtig antio-
xidant.
Mangelsymptomer:

¢ blgdende tandked

e slaphed, stor sgvntrang, traethed

¢ blodmangel

 bla maerker

e muskel- og ledsmerter
e jernmangel

e darligt immunforsvar
e darlig sarheling

Mineraler
Magnesium: Magnesium findes szerligt
i grantsager, hvedeklid, havregryn, ned-
der, fisk og kad. Mineralet indgar i muskler,
knogler og teender, og alle celler har behov
for magnesium for at fungere normalt. Mag-
nesium fungerer som co-faktor for en raekke
enzymer, og det har betydning for optagel-
sen og udnyttelsen af kalcium.
Mangelsymptomer:
¢ manglende appetit
e depressioner, PMS (farst og fremmest
sammen med mangel pa vitamin B6 og
essentielle omega-3- og -6-fedtsyrer)
e store humersvingninger og tungsind
¢ hjertelidelser og hjertebanken
¢ nedsat muskelfunktion, muskelkramper
og myoser (muskelknuder)
e allergier og hgjt blodtryk

UDEN MAD 0G DRIKKE...

Zink: Dette mineral finder du szerlig i ked
fisk, lever, grentsager, solsikkefrg og gsters.
Zink indgar som co-faktor i mere end 200
enzymreaktioner og er ngdvendigt til vaekst,
sarheling og opbygning af kenshormoner.
Mangelsymptomer:

 hyppige sar pa skinneben og langsom

sarheling

e darligt immunforsvar

e darlig indlaeringsevne, hyperaktivitet

¢ nedsat smags- og lugtesans

e hvide pletter pa neglene

o skael og hudproblemer, nedsat vaekst

e spiseforstyrrelser, manglende appetit

e darlig saedkvalitet, forsinket pubertet

o diabetes

Krom: Mineralet findes specielt i torskele-
ver, sild, lammekgad, sojamel, sojabgnner,
brune og hvide bgnner, braendenzelde, dild,
sesamfrg og grentsager. Ngdvendig for nor-
mal insulinfunktion og omsaetningen af glu-
kose.
Mangelsymptomer:

* lavt blodsukker, hypoglykaemi

e diabetes (insulinresistens)

¢ hjerte-/karsygdomme

e tungsind og humersvingninger

"Kost, adferd, indlaeringsevne”er en bog, som burde findes i alle hjem,
skoler og institutioner, da den kan give mange forzeldre, lerere og pee-
dagoger en kraftig pamindelse om, hvordan det egentlig star til med
berns helbred - eller rettere sagt mangel pa helbred. Der bruges milliar-
der af kroner pa peaedagogiske systemer til «indleering og opdragelse»,
noget som gang pa gang viser sig at sla fejl. At give ungerne mad og
kosttilskud pa skolen er meget billigere og ikke mindst langt mere ef-

fektivt!

Enkelte af symptomerne, som Frede Brauner naevner i bogen, har
ikke faet tilslutning fra etablerede kosteksperter. En grund til dette kan
veere, at de ikke har sat sig ind i problemstillingen.

— Det indvendes gerne, fordi der ikke er forsket tilstraek-
kelig pa dette omrade, og at det derfor ikke findes tilstraek-
kelig dokumentation. Symptomerne, som naevnes i bogen,
bygger imidlertid pa praktiske erfaringer. Hvis et barn har
en lang reekke af disse symptomer, er noget galt. Frede
Brauner har valgt symptomer baseret pa, hvad han har set
hos sine elever op gennem arene, og hos barn og

unge generelt. (Klim forlag)
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