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Therapie bei ADHS

Grundsétzlich kann ADHS nicht durch eine Erndhrungsumstellung geheilt werden. Moglich ist
aber eine Verbesserung der Symptome, sodass gegebenenfalls weniger Medikamente nétig sind.

Die Therapie bei ADHS muss individuell auf den einzelnen Betroffenen abgestimmt werden, das
gilt auch fiir die Erndhrung. Auf Dauer meiden sollten Betroffene immer nur die Nahrungsmittel,
gegen die eine Unvertraglichkeit vorliegt oder die die ADHS-Symptomatik verschlimmern. Der
Grund: Wer dauerhaft auf zu viele Nahrungsmittel verzichtet, der versorgt seinen Kérper nicht
mehr mit allen nétigen Nahrstoffen - Mangelernahrung droht. Dies gilt erst recht fiir Betroffene,
die Medikamente gegen ADHS einnehmen, was sich nicht selten appetitmindernd auswirkt.
Ihnen droht Gewichtsverlust und womaglich Untergewicht.

Der erndhrungsmedizinische Ansatz bei ADHS ist die sogenannte oligoantigene Diat. Oligo-
antigen bezeichnet bestimmte Stoffe in Nahrungsmitteln, die hdufiger Unvertraglichkeiten
auslosen - auf diese Stoffe sollte verzichtet werden. Weil individuell verschieden ist, welche
Stoffe die Symptomatik verschlimmern, teilt sich die Erndhrungsumstellung in zwei Phasen:

1. Uber einen Zeitraum von etwa vier Wochen (Auslassphase) werden samtliche
potenziell problematischen Lebensmittel komplett ausgelassen: Kuhmilch und
Kuhmilchprodukte, Ei, Fisch, Soja, Nisse, glutenhaltiges Getreide sowie jegliche Art von
Zusatzstoffen. Das bedeutet etwa Farb- oder Sii[3stoffe, wie sie oft in verarbeiteten
Fleisch- und Wurstwaren, Fertiggerichten und Fast Food enthalten sind. Erlaubt sind
nur Lebensmittel mit geringem allergenen Potenzial: die meisten Gemuse- und
Obstsorten, glutenfreies Getreide und Kartoffeln, Milchersatzprodukte und helles
Fleisch (so natiirlich wie mdglich).

2. Anschlie3end werden Lebensmittel wie Eier, Fisch etc. einzeln - mit zwei Wochen
Abstand - wieder in den Speiseplan aufgenommen und genau beobachtet, wie der
Korper reagiert. Zu diesem Zweck fiihrt man ein Erndhrungstagebuch.

Vertragliche Lebensmittel diirfen dann wieder regelmafig auf den Speiseplan. Achtung:
Unvertrédglichkeiten kénnen im Laufe des Lebens verschwinden oder neu hinzukommen.

Grundsatzlich, also dauerhaft reduziert werden sollten bei ADHS hoch verarbeitete
Lebensmittel mit Zusatzstoffen und allzu Zuckriges. Fiir mehr Ausgeglichenheit sorgt
auflerdem eine méglichst regelméafige Mahlzeitenstruktur mit drei Hauptmahlzeiten und - je
nach Bedarf (vor allem kleinen Kindern und bei Untergewicht) - zwei Zwischenmahlzeiten.

Appetitmangel wie auch unregelmafige, einseitige Mahlzeiten kénnen auf Dauer zu
Infektanfalligkeit fiihren, zudem kann der Omega-Index sich verschlechtern - das heif3t, die
Versorgung mit Omega-3-Fettsauren. Diese Fettsauren sind lebenswichtig, sie unterstiitzen
zahlreiche Korperprozesse. Wer keinen Fisch essen darf oder mag, findet sie vor allem in Algendl.
Entziindungshemmende Antioxidantien stecken in Gemiise und Obst (Vertraglichkeit beachten).
Sii[3es sollte nur selten auf den Speiseplan kommen, weil Zucker reichlich Energie liefert und in
Massen entziindungsférdend wirken kann.

Grundsatzlich sollte eine Erndhrungsumstellung immer mit dem Hausarzt oder einem Erndhrungsmediziner/

-berater besprochen werden. Diese Informationen ersetzen keine erndhrungsmedizinische Beratung.
Erndhrungsmedizinische Behandlung/Beratung ist eine Kassenleistung.
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Kategorie Haufig vertragen Haufig nicht vertragen
Brot, Getreide und Glutenfreies Brot/Brotchen; Brot und Getreideprodukte
Beilagen wie Nudeln, glutenfreie (Hafer-)Flocken oder mit Gluten; Brot oder Musli
Kartoffeln, Reis ungezuckertes Misli; mit Zuckerzusatz;

Pseudocerealien (Amarant,
Quinoa, Hirse, Buchweizen);
glutenfreie Nudeln (z. B. aus
Hilsenfriichten, Buchweizen);
Vollkornreis, Wildreis, Kartoffeln

Erdnussbutter, Nutella;
Hartweizennudeln;
Sojaprodukte wie Tofu;
Fast Food; Fertiggerichte
(viele Zusatzstoffe)

Snacks & Knabbereien Trockenfriichte (s. u.) ohne
(maximal 1 kleine Handvoll | Zuckerzusatz, wenig Zucker,
pro Tag) Honig oder Ahornsirup - am

besten in selbst Gebackenem

Industriell hergestellte
Backwaren, Siiffwaren und
Milchprodukte wie
Schokolade, Pudding,
Eiscreme; Chips, Salzgeback
(viel Zucker und sehr viele
Zusatzstoffe)

Obst Sii[3e Apfelsorten, Aprikosen, Zitrusfriichte, Konservenobst,
- 1-2 Portionen/Tag Bananen, Birnen, Heidelbeeren, gezuckerte Friichte

Pfirsich, Melone, Kokosnuss
Gemiise Alle Blattsalate, Bohnen, Erbsen, Auberginen, Paprika, Tomaten;
- 3 Portionen/Tag Fenchel, Gurke, Karotte/Mohre, Tiefkiihigemiise mit

Pastinake, Linsen, Porree/Lauch,
Spargel, Spinat, Zucchini, alle

Fertigsofien

Kohlarten
Niisse und Samen alle
Fette und Ole Milchfreie Margarine; Schweine-, Butterschmalz,
- ca. 3 EL/Tag kaltgepresstes Pflanzendl wie Siiffrahmbutter, Walnussoél

etwa Olivendl, Rapsol,
ungehartetes Kokosfett

und andere Nussole

Getranke Wasser, ungezuckerte Tees, Reis-
- 1,5 Liter/Tag oder Kokos-Drink; als Schorle:
Apfelsaft

Softdrinks, Kakaogetranke
(gezuckert/mit Kuhmilch);
Alkohol

Fisch und Meeresfriichte

alle

Wurstwaren und Fleisch Fleisch und Aufschnitt von Pute,
Huhn, Lamm (moglichst
naturbelassen)

Schweinefleisch und -wurst;
generell Wurst mit Farb-,
Aroma- oder
Konservierungsstoffen

Eier, Milchprodukte, Kase

Hihnerei, Kuhmilch und
Kuhmilchprodukte (Kase etc.)

Empfehlungen erarbeitet in Kooperation mit Matthias Riedl, Arztlicher Direktor des Medicums Hamburg.
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