At s

pise er at leve.

I hvert fald er det nedvendigt

for at overleve

Men hvad er sundt? Hvad skal jeg
absolut holde mig fra? Hvad ger
mig bedre til det, jeg gerne vil veere
god til? Nar det geelder mad, er vi
alle pa udkig efter de rigtige svar.
Vi vil meget gerne vide, hvad der
er godt og skidt i forhold til det,

vi spiser. Teenk, hvis vi kunne

vere sikre pa at fa de helt rigtige
neeringsstoffer, forblive tynde og i
god form og frem for alt undga at
blive syge - alene ved at spise noget
bestemt. Viden om mad er derfor
en basal feellesinteresse, der hver
eneste dag bergrer os alle og kree-
ver valg. Ydermere har bade mad
og maltider forskellig betydning for
forskellige mennesker.

Neerveerende bog er ikke i stand til
at give alle svarene pa ovennaevnte
sporgsmal, men kan forhabentlig
medvirke til at kvalificere den
viden, der kontinuerligt bygges

op om mad og sundhed samt den
indbyrdes sammenheng.

Food for Brains-projektet — og
dermed ogsa denne bog — har sit
udspring i det koncept, der ligger
til grund for det arbejde, vi udferer
pé Helene Elsass Center i Charlot-
tenlund. Her udvikles og forskes i
metoder og strategier for treening
og indsats i forhold til bern med
cerebral parese. Food for Brains-
projektet handler om den neering,
der er nodvendig for hjernen, bade



irelation til udvikling og til ved-
ligeholdelse af allerede indleerte
feerdigheder. Og endnu mere mal-
rettet tager Food for Brains afseet i
det behov, der opstar hos barn, der
fodes med en hjerneskade. Food for
Brains skal ses som en spaed begynd-
else inden for dette omrade, hvor
der er et stort behov for ny viden og
nyorientering. I det aktuelle tilfeelde
er viden og opskrifter udviklet i for-
hold til cerebral parese (i daglig tale
spastisk lammelse). Helt kontant har
bogen Food for Brains en konkret
defineret malgruppe, der omfatter
bern med cerebral parese fra 6 — 12
ar samt deres familier.

Imidlertid er savel viden som op-

skrifter af en sddan beskaffenhed og
et sddant omfang, at Food for Brains
kan anvendes af alle.

I forarbejdet og hele researchen, der
ligger til grund for Food for Brains,
er det blevet klart, i hvor haj grad
kost og viden om kost er et uhyre
komplekst omrade, der i mange hen-
seender er omgeerdet af en reekke
ofte modsatrettede interesser. Myter
og ammestuehistorier er fortsat en
levende del af den almene madkul-
tur. Ligesom personlige preeferencer
og ejerskab til seerlige kostomrader
spiller en ikke ringe rolle. Af og til
anes ogsd gkonomiske interesser

et sted i baggrunden. Det er der-

for yderst vanskeligt at navigere

og orientere sig i kostens oprarte
farvande. Fuld af respekt for disse
forhold bevaeger Food for Brains

sig frimodigt ind i et rum preeget af
steerke holdninger og meninger, der
brydes. Foreliggende bog tager der-
for de forbehold, der er nedvendige
i en situation, hvor megen viden er
ny, trends hurtigt skifter, og egentlig
evidens ofte er mangelfuld, iseer nar
det geelder forskning udfert for og
med mennesker. Disse forbehold

er udtryk for sdvel ydmyghed som
den usikkerhed, der hersker, nar
det geelder evidensbaseret viden om
hjernens neeringsbehov og kostens
direkte indflydelse herpd. En stor
del af den viden, der eksisterer i dag,



er baseret pa dyreforsag. Sdledes er der brug for langt
flere undersogelser foretaget pA mennesker om sam-
menhaengen mellem hjernen og kost.

Det har veeret en klar intention med de enkelte retter i
Food for Brains, at de skal vere lette og hurtige at lave
— det skal veere sdkaldt "almindelig mad”. Bogen ram-
mer sit mal, hvis retterne i den kan anvendes i det dag-
lige, uden at deres indtog i hverdagens menu fales som
en veritabel livsstilseendring. Og selvom bogens retter
fremstar enkle og almindelige, indeholder de netop de
ingredienser, som projektets viden tilsiger. Heri ligger
det overordnede méal — og formaAl.

Vi kan i dag med den viden, vi har til rddighed, med
forholdsvis godt belaeg udtale os om indhold og ingre-
dienser i den kost, der er optimal for hjernen, mens
sagkundskaben er mere tovende, nar det kommer til
meengder. Hvor meget skal der til af en given ingrediens,
og hvornar er det for meget? Det ved vi faktisk ikke fuldt
ud, men man kan som overordnet rettesnor anvende de
almindelige kostrad, som er udarbejdet af Sundhedssty-
relsen. Alt dette og mere til kan sattes i perspektiv med
den viden, der hermed preaesenteres i Food for Brains.
Forfatterne til bogen har alle bidraget med vaesent-

lig viden og frugtbart engagement. Disse brikker har
tilsammen udgjort det grundlag, der skulle til for at

projektet kunne realiseres. Til at skabe opskrifter og
komponere retterne var det en gevinst for projektet, at
Nikolaj Kirk og Mikkel Maarbjerg sagde ja til at med-
virke. De har begge vist begejstring for ideen lige fra
begyndelsen, og de har bidraget med megen god og
veesentlig inspiration. Herudover skulle de "opfinde”
retter, der bade indeholder ingredienser, som er
veesentlige for hjernen, og skal fremstd som sdkaldt
"almindelig mad”, der er let at lave for en familie i hver-
dagen. Dette opdrag er lgst forbilledligt. Det har ogsa
veeret veesentligt for projektet, at Nikolaj og Mikkel
begge er kendt for en tydelig profil og holdning i forhold
til, at vi alle skal have sunde, gode ravarer i den daglige
kost. Det geelder bade ingrediensernes friskhed, valg af
fremstillingsmetoder og oprindelsessted. Holdninger,
der falder godt i trdd med Food for Brains-konceptet.
En stor styrke for hele projektet — helt tilbage fra und-
fangelsen af den spaede idé — har veeret at have tilknyt-
tet professor Bente Kiens og professor Jens Bo Nielsen,
begge fra Kebenhavns Universitet. Den viden, ekspertise
og sagkyndighed, som de begge har bidraget med, har
veeret helt afgarende for, at projektet er blevet meget
mere end en samling retter fordelt over dagens maltider,
nemlig opskrifter baseret pa nutidig og betydningsfuld
forskning. Det bevirker, at vi kan praesentere en koge-



bog, der ud over indbydende mad
ogsd giver viden og indsigt om
hjernen og de ingredienser i kosten,
der er seerlige vigtige i forhold til
hjernen.

Den oprindelige méalgruppe for
bogen var bern med cerebral
parese og deres familier, og bogen
rummer da ogsa megen veaesentlig
information for netop denne mal-
gruppe. Bidragene hertil kommer
fra forskningsterapeuterne Betina
Rasmussen og Mette Kliim-Due.
Deres medvirken betyder, at bogen
har faet den praktiske tyngde og
faglighed, der gor den til et nyttigt
redskab i dagligdagen for familien,
der rummer et barn med cerebral
parese eller medfedt hjerneskade.
Det er projektets héb, at Food for
Brains-bogen vil kunne finde an-

vendelse i en bredere kreds ud over
familien. Her teenkes p& behandlere,
padagoger, specialundervisere samt
gvrigt personale, der er i kontakt
med barn med medfedt hjerneskade.
I gvrigt kan bogens retter med held
anvendes af alle typer hjerner.
Selve bogens udformning og design
er baseret pa brugervenlighed.
Saledes er den udstyret med flere
systemer, der gor det let at navigere i
den. Dels findes der farvekoder, dels
let afleeselige piktogrammer samt et
veludbygget stikordsregister.

Sidst, men ikke mindst, er bogen
fremstillet af plastbelagt papir og
akryl, hvilket gor, at den er enkel at
torre af og rengoare. Den tdler vand,
ja, formodentlig kan den klare en
tur i opvaskermaskinen.
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