DIETA I NADPOBUDLIWOSC DZIECI - JAKIE ZNACZENIE MA
NA ZACHOWANIE NASZYCH DZIECI SPOSOB ZYWIENIA

Wyniki badan przeprowadzanych na dzieciach w USA, Holandii, w Belgii i w Niemczech, maja
wplyw na zmiang¢ postrzegania oddzialywania diety na zachowania psychoruchowe (na podstawie
artykutu A. Zimolag).

1. Badania pochodzace z roku 2007 dowodzity, Ze mozna uzyska¢ poprawe w zachowaniu
dzieci, gdy zastosuje si¢ diet¢ bez zawartosSci sztucznych barwnikow oraz salicylanow
(sa obecne w jablkach, wisniach, winogronach, pomaranczach, pomidorach).

2. Gdy dzieci spozywaja systematycznie takie dodatki zywno$ciowe jak barwniki czy
benzoesan sodu mozemy zauwazy¢ u nich nadczynno$¢ psychoruchowa, impulsywnos¢,
nieuwazne zachowania.

3. Konieczno$¢ stosowania suplementu diety, jakim sa kwasy omega — 3 i omega —6 z
dodatkiem magnezu i cynku. Te kwasy tluszczowe sg niezb¢dne do prawidlowego
funkcjonowania mozgu, w tym uwagi. Najbogatszymi zrédlami kwasow omega — 3 s3: olej
Iniany, olej rzepakowy, olej stonecznikowy, sojowy, orzechy i1 nasiona. Kwasy tluszczowe
EPA 1 DHA wystepuja w produktach pochodzenia rzecznego 1 morskiego takich jak: osos,
makrela, sardynki, $ledzie, sardele, tunczyk, halibut. Kwasy te rowniez wystepuja w
watrobie, zoltku jaja. Produkty te powinny by¢ regularnie wiaczane do diety osoby z
ADHD.

4. Stwierdzono takze, ze nizszy poziom zZelaza wigze si¢ z obnizeniem funkcji poznawczych
i wystepowaniem objawéw ADHD. Zelazo wystepuje w migsie i przetworach miesnych,
jajach. Doskonalym zrodlem zelaza sa roéwniez ciemnozielone warzywa, zelazo bedzie lepiej
przyswajalne w polaczeniu z witaming C.

5. Badania pokazuja, ze dzieci majgce niedobor cynku po jego suplementacji byly mniej
impulsywne. Naturalne zrodta cynku to: ostrygi, produkty zbozowe, migso, ryby, nasiona
roslin stragczkowych.

6. Nawet mata zmiana w diecie dzieci moze korzystnie wptywac na ich zachowanie. Jednak
przestrzeganie ograniczonej diety eliminacyjnej moze by¢ traktowane jako ucigzliwe.

Swiadomos$¢ dorostych to pierweszy krok, drugi, jakze wazny, to praktyka — zastosowanie
zmian w zyciu. Badania z ostatnich 10 lat wskazuja jednoznacznie na wplyw odzywiania na
funkcjonowanie mozgu.

- zbada¢ kal na obecnos¢ pasozytow i grzybicy ukladu pokarmowego,

- stosowac probiotyki w celu odbudowy fizjologicznej flory bakteryjnej,

- zwrdci¢ uwage na negatywny wplyw dziatania mleka 1 glutenu, co czgsto faczy si¢ z nietolerancja
pokarmowa.
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