Dieta dziecka z ADHD

Wszystkie dzieci lubig biega¢ i skaka¢. Jednak chyba kazdy rodzic marzy o tym, aby
jego dziecko bylo grzeczne i spokojne. A co zrobié, gdy jest zupelnie odwrotnie? Nie
pozostaje nic innego, tylko to zaakceptowac i... zapewni¢ mu odpowiednig diete.

ADHD to zesp6t nadpobudliwos$ci psychoruchowej, ktory charakteryzuje si¢ zaburzeniami,
widocznymi juz w pierwszych pigciu latach zycia. W 80% przypadkach ma on podtoze
genetyczne, w pozostatych 20% mozna upatrywac go w urazach okotoporodowych.

Te widoczne objawy zaburzen psychoruchowych to miedzy innymi: brak konsekwencji

w realizacji zadan, rozpoczynanie i niekonczenie wielu z nich, czy nadmierna aktywnosc.
ADHD wystepuje od urodzenia, ale zdiagnozowaé mozna je dopiero, gdy dziecko jest

w przedszkolu. Wowcezas zachowania maluchéw uwidaczniajg si¢ na tle rowiesnikéw. Dzieci
z zaburzeniami psychoruchowymi sg impulsywne, maja ktopoty z utrzymaniem dyscypliny,
czesto famig zasady, a ich stosunki z dorostymi sg pozbawione dystansu.

Energiczne czy nadpobudliwe?

Odroznienie zachowan dzieci zywiotowych i1 temperamentnych od nadpobudliwych jest
bardzo trudne. Warto wiedzie¢, jakie zachowania sg charakterystyczne dla ADHD i jakie jest
ich podtoze. Czy kazda niegrzeczno$¢ swiadczy o ADHD? Oczywiscie, ze nie! Czesto o tym,
ze dzieci sg niegrzeczne decyduje fakt, Zze nie maja wpajanych zasad dobrego wychowania —
brak im wzorcow do nasladowania. Dzieci, ktore nie maja ADHD zwykle przestrzegaja zasad,
potrafig uczy¢ si¢ na btedach i panowa¢ nad emocjami. Dziecko, ktore cierpi na ADHD nie
zapanuje nad swoimi emocjami. Jego zachowaniem rzadzi impuls. Zwlaszcza w przypadku
niepowodzen.

Wazna dieta przy ADHD

W przypadku ADHD istotna jest dieta. Nie zastapi lekow, ale moze leczenie wspomagac. To,
co je dziecko z ADHD wptywa na jego zachowanie i tagodzi objawy choroby, a takze
pozwala obnizy¢ agresywne zachowania. Istnieje kilka mozliwosci.

1. Dieta, ktora zaktada wyeliminowanie z jadtospisu pokarméow z barwnikami i
konserwantami typu: galaretki, sosy w proszku, soki. Nalezy réwniez zrezygnowac z cukru,
zastgpujac go miodem.

2. Dieta eliminacyjna zaktada rozpoznanie pokarmow, na ktore dziecko reaguje alergicznie 1
wykluczenie ich z diety.

3. Dieta ograniczajaca spozycie fosforanéw, czyli migdaty, fasola, drob, produkty mleczne,
nasiona stonecznika, orzeszki ziemne.

Co powinny jes¢ dzieci z ADHD?

Dzieci z ADHD powinny je$¢ produkty jak najmniej przetworzone. Nalezy wykluczy¢
wszystkie gotowe potrawy, wzmacniacze smaku czy stodycze ze sklepu. W ich jadtospisie
powinny krolowac¢ petne zboza: maka petnoziarnista, grube kasze, naturalny ryz, rosliny
stragczkowe, ryby 1 duza ilo$¢ warzyw 1 owocow. ,,W miar¢ mozliwosci warto korzystac z
produktow z gospodarstw ekologicznych. Jesli zdecydujemy si¢ poda¢ stodycze, to tylko te
zrobione w domu, np. ciasto z naturalnych sktadnikéw z dodatkiem zamiennikoéw cukru,
np. ksylitol, syrop z agawy” — mowi Ewa Buczkowska — dietetyk. Produkty naturalne
pomagaja dzieciom regulowa¢ emocje, poprawiaja ich koncentracje 1 wspomagajg przeptyw



tlenu do mézgu.

Bycie rodzicem dziecka z ADHD wymaga uwagi i cierpliwosci. Jego zachowanie opiera si¢
glownie na motywacji. Jesli zapewnimy dziecku odpowiednig motywacj¢ a przy tym
zadbamy o odpowiednig dicte, kazda czynno$¢ bedzie wykonana od poczatku do konca.



