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 ADHS - Richtige Ernährung und Vitalstoffe helfen
 Bei ADHS führen die richtige Ernährung und eine Nahrungsergänzung mit Vitalstoffen häufig zu Verbesserungen der Symptome - ganz gleich ob die Krankheit im Kindesalter oder im Erwachsenenalter auftritt.
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  ADHS – Die Symptome

Das Aufmerksamkeitsdefizit- und Hyperaktivitätssyndrom – abgekürzt ADHS – zeigt sich in übermässiger Aktivität, Konzentrationsschwierigkeiten und Impulsivität. Man schätzt, dass weltweit 7,2 Prozent der Kinder und 3,4 Prozent der Erwachsenen betroffen sind. Andere Quellen gehen von 2,5 Prozent der Erwachsenen aus. ( 12 )

Aufmerksamkeitsdefizit

Menschen mit ADHS wirken manchmal innerlich abwesend, können sich daher schwer auf eine bestimmte Sache konzentrieren, bringen selten eine Aufgabe fertig, lassen sich zudem leicht ablenken und machen oft Flüchtigkeitsfehler. Sie sind vergesslich und verlieren gerne Dinge oder verlegen sie. Man spricht hier von Aufmerksamkeitsdefiziten.

Hyperaktivität

Hyperaktive Kinder sind ungeduldig, hampeln, fuchteln und rutschen auf dem Stuhl, sind ständig mit allen Händen und Füssen in Bewegung, sind laut und aufgedreht, können auch in Situationen, wie z. B. einem Wartezimmer auch kurzfristig nicht still sein. Es fehlt an Selbstkontrolle, so dass sich das Verhalten nicht beeinflussen lässt. Bei Erwachsenen ist es eine permanente innere Unruhe und ein Gefühl des Getriebenseins, das eine erfolgreiche Bewältigung des Alltags schwierig macht.

Impulsivität

Werden plötzliche Ideen sofort in die Tat umgesetzt, ohne die Folgen zu bedenken, geschweige denn Verbote zu beachten, könnte dies auf die typische Impulsivität bei ADHS hindeuten. ADHS-Menschen wirken häufig taktlos, weil sie spontan Dinge sagen, die gar nicht zur Situation passen, einfach nur, weil sie ihnen gerade in den Sinn kommen. Auch können Betroffene andere nicht ausreden lassen, fallen ihnen ständig ins Wort und merken auch nicht, wenn der andere längst genervt ist.

Die Folgen für den Alltag und das Leben sind leicht vorstellbar. Schulprobleme stellen sich ein, die später die Chancen auf einen guten Beruf mindern, Schlafstörungen beeinträchtigen das Wohlbefinden, häufig entwickeln sich Depressionen, die Gefahr einer Drogenabhängigkeit wächst und Beziehungsprobleme sind fast schon vorprogrammiert. Während Alkoholabhängigkeit in der normalen Bevölkerung etwa 2,5 bis höchstens 10 Prozent der Menschen betrifft, sind es in der ADHS-Bevölkerung annähernd 20 Prozent. Auch trifft man unter ADHS-Erwachsenen deutlich häufiger starke Raucher an als in der übrigen Bevölkerung.

ADHS im Erwachsenenalter

Da sich ADHS überdies nicht unbedingt „auswächst“, also bis ins Erwachsenenalter anhält, hilft es nichts, den Kopf in den Sand zu stecken und abzuwarten. Meist zeigen sich die ersten Symptome vor dem sechsten Lebensjahr, was dann auch zu sofortigen Massnahmen führen sollte. Schnell sind jetzt einschlägige Medikamente (z. B. Methylphenidat) zur Hand, die jedoch Nebenwirkungen mit sich bringen können, z. B. Depressionen, Persönlichkeitsveränderungen, Selbsttötungsgedanken oder die weiter unten besprochenen Vitalstoffmängel. Viele weitere Nebenwirkungen von z. B. Ritalin finden Sie im entsprechenden Beipackzettel.

Auch ist zweifelhaft, ob Medikamente zu langfristigen Erfolgen führen können. In einer Studie vom Juni 2017 zeigte sich, dass ADHS-Menschen auch im Erwachsenenalter unter den altbekannten Symptomen leiden, ohne dass sich diese durch die Medikamentengabe in der Kindheit gemindert hätten ( 2 ).

Alternativen – wie z. B. die richtige Ernährung oder eine passende Nahrungsergänzung – sollten daher in jedem Fall vorab überprüft werden. Möglicherweise erübrigt sich dann eine Medikamenteneinnahme, und zwar nicht nur bei Kindern, sondern auch bei Erwachsenen mit ADHS. Denn Vitalstoffe sind massgeblich an der gesunden Entwicklung und Funktionsfähigkeit des Gehirns beteiligt. Fehlt es an Vitalstoffen, kommt es unweigerlich zu entsprechenden Störungen ( 4 ) ( 12 ).

 
Die richtige Ernährung bei ADHS

In den letzten Jahren wurden verschiedene Studien veröffentlicht, die zeigen, dass ADHS von einer ungesunden Ernährung begünstigt wird und von einer gesunden Ernährung gebessert werden kann. Im Jahr 2011 beispielsweise stand im Journal of Attention Disorders , dass eine ADHS-Diagnose in engem Zusammenhang zu einer typisch westlichen Ernährung stehe. Bei gesunden Ernährungsformen hingegen war ein solcher Zusammenhang nicht zu erkennen.

In Pediatrics erschien 2017 eine weitere Studie, die zeigte, dass eine ungesunde Ernährung das ADHS-Risiko deutlich erhöhen kann. Die beteiligten Forscher schrieben, dass nicht nur ausgewählte Nährstoffe, sondern auch die Gesamternährung bei ADHS berücksichtigt werden sollte. Sie rieten zu einer mediterranen Ernährung ( 3 ).

Wenn Sie vorigen Link verfolgen, gelangen Sie zu unserem entsprechenden Bericht, wo Sie auch eine Liste mit Kriterien finden, die eine gesunde Ernährung zur ADHS-Prävention und natürlich auch zur begleitenden Therapie bei ADHS erfüllen sollte ( 8 ).

Vitalstoffmängel begünstigen ADHS

Auch konkrete Vitaminmängel scheinen ADHS wahrscheinlicher zu machen und bei vorhandenem ADHS die Symptome zu verstärken. Eine Untersuchung vom November 2016 ergab, dass Erwachsene mit niedrigem Vitamin-B2-, Vitamin-B6- und Vitamin-B9-Spiegel eher eine ADHS-Diagnose erhalten als Menschen mit guter Vitaminversorgung. Je stärker ferner der Vitamin-B2- und Vitamin-B6-Mangel war, umso ausgeprägter zeigten sich auch die ADHS-Symptome. An der norwegischen Studie der University of Bergen hatten 264 Personen teilgenommen: 133 mit ADHS und 131 gesunde Probanden ( 5 ) ( 6 ).

Multinährstoffe bei ADHS

Während nun in früheren Studien mit Nahrungsergänzungen immer nur einzelne Nährstoffe und ihr Einfluss auf ADHS untersucht wurde, sind die Forscher der University of Canterbury in Neuseeland der Meinung, dass der Körper nicht nur einen, sondern viele Nähr- und Vitalstoffe benötigt, um ordnungsgemäss arbeiten zu können. Da viele Nährstoffe ferner aufeinander angewiesen sind und miteinander interagieren, sei es nicht sehr sinnvoll, immer nur einen einzelnen Stoff und seine Auswirkungen zu untersuchen, so die Forscher rund um Julia Rucklidge.

Sie nutzten daher für ihre Studie (Oktober 2017) ein Multinährstoffpräparat aus 13 Vitaminen, 17 Mineralstoffen und 4 Aminosäuren (Daily Essential Nutrients (DENs)). Es handelte sich um die erste vollverblindete randomisierte und kontrollierte Studie mit ADHS-Kindern, die keine Medikamente erhielten. Die 93 Kinder waren zwischen 7 und 12 Jahre alt. Die Hälfte erhielt 10 Wochen lang DENs, die andere nahm ein Placebo.

Im Laufe der Studie verbesserten sich die ADHS-Symptome bei 47 Prozent der Kinder in der Multinährstoff-Gruppe – und zwar stark oder sehr stark. In der Placebogruppe kam es nur bei 28 Prozent der Kinder zu einer merklichen Verbesserung, die jedoch nicht den Verbesserungsgrad der Multinährstoff-Gruppe erreichte.

Es legten sich in der Multinährstoff-Gruppe insbesondere die Aggressionen, auch besserten sich die emotionale Selbstkontrolle und die Konzentrationsfähigkeit. Im Bereich der Hyperaktivität kam es zu keinen deutlichen Verbesserungen. Doch angesichts der anderen Erfolge und der fehlenden Nebenwirkungen, lohnt sich der Einsatz von Vitalstoffen – natürlich auch begleitend zu anderen Therapien – in jedem Fall.

Rucklidge et al. hatten bereits im Jahr 2014 eine doppelblinde Studie zur Wirkung von Nahrungsergänzungen bei ADHS durchgeführt. Probanden waren hier Erwachsene mit ADHS. 42 von ihnen hatten 8 Wochen lang die Nahrungsergänzung mit Mikronährstoffen erhalten, 38 das Placeboprodukt. Insbesondere jene Teilnehmer, die zum Studienbeginn unter Depressionen gelitten hatten, profitierten von den Mikronährstoffen und erlebten eine grössere Stimmungsveränderung als die übrigen Teilnehmer ( 1 ).

Omega-3-Fettsäuren helfen bei ADHS

Aus demselben Jahr liegt eine Studie mit Kindern vor, die zeigte, dass eine Nahrungsergänzung mit Omega-3-Fettsäuren (täglich 180 mg DHA und 270 mg EPA) die Konzentrationsfähigkeit, Aufmerksamkeit und Merkfähigkeit bei 70 Prozent der Kinder verbessern konnte.

Zwei Jahre später ergab eine Untersuchung, dass die Gabe von Omega-3-Fettsäuren bei 11- bis 12-Jährigen mit gewalttätiger Vergangenheit schon nach drei Monaten zu einer Abnahme der Aggressivität führte. In den Kontrollgruppen (Verhaltenstherapie) war dies nicht der Fall.

Ebenfalls 2016 schrieben Forscher im The Journal of Child Psychology and Psychiatry , dass 8- bis 12-Jährige Verbesserungen bei Verhaltensproblemen (bei aggressivem und antisozialem Verhalten) erlebten, wenn sie täglich 1 g Omega-3-Fettsäuren erhielten ( 9 ).

 
Vitamin D ist wichtig bei ADHS

Im September 2016 überprüften Forscher verschiedene Vitalstoffspiegel (die Vitamine B12 und Vitamin D sowie Eisen) und Hormonwerte (Schilddrüse, Nebennieren etc.) bei insgesamt 77 Kindern mit ADHS-Diagnose (34) oder Autismus (16). Die gesunde Kontrollgruppe umfasste 27 Kinder ( 7 ) ( 10 ) ( 13 ) ( 14 ) ( 15 ).

Es zeigte sich, dass der Vitamin-D-Spiegel bei ADHS-Kindern signifikant niedriger war als bei gesunden Kindern, so dass hier eine Supplementierung erforderlich war. Die Ergebnisse bestätigen dabei das, was zuvor schon andere Studien ergeben hatten, z. B. im Juni 2014, August 2014 und September 2014. In der zuletzt genannten zeigte sich bei fast 20 Prozent der untersuchten 630 ADHS-Kinder ein starker Vitamin-D-Mangel (unter 10 ng/ml) sowie ein Eisen- und Ferritinmangel. Wir hatten das Thema schon einmal besprochen: Vitamin-D-Mangel begünstigt ADHS

Ritalin fördert Vitalstoffdefizite

Die Ursachen des bei ADHS weit verbreiteten Nährstoff- und Vitalstoffmangels sind nicht eindeutig. Natürlich kann es einerseits eine ungesunde Ernährung sein, die nicht nur mit Vitalstoffen unterversorgt ist, sondern auch künstliche Zusatzstoffe, Zucker und Softdrinks beinhaltet, deren Konsum mit einem erhöhten ADHS-Risiko verbunden ist.

Andererseits ist bekannt, dass Methylphenidat den Appetit schmälert. Folglich verwundert es nicht, wenn Kinder, die das Medikament nehmen, deutlich weniger Nähr- und Vitalstoffe aufnehmen und somit noch weitere und noch schwerwiegendere Mängel entwickeln können, als ohnehin schon vorhanden sind – wie eine Studie im Februar 2014 ergab. Das Arzneimittel führt laut dieser Untersuchung dazu, dass die Patienten mit der Nahrung weniger Proteine, Kohlenhydrate, Fette, Ballaststoffe, Calcium, Eisen, Magnesium, Zink, Selen, Phosphor, Vitamin B1, Vitamin B3, Vitamin B6 und Folat (Vitamin B9/Folsäure) aufnehmen als gesunde Kinder.

Ferner wird diskutiert, ob ADHS-Betroffene infolge genetischer Faktoren möglicherweise unter einem veränderten Stoffwechsel oder einer gestörten Nährstoffresorption leiden und sich daher im Verlauf der Krankheit stets entsprechende Mängel zeigen, was natürlich erst recht für eine regelmässige Supplementierung spricht ( 16 ).

Vitalstoffe bei ADHS

Bei ADHS sollte man daher in jedem Fall die Ernährung in Augenschein nehmen, Schädliches daraus entfernen und vorwiegend frische und selbst zubereitete Lebensmittel verzehren. Zusätzlich ist die Überprüfung der persönlichen Vitalstoffspiegel laut vorliegender Informationen unumgänglich. Je nach Ergebnis können sodann die fehlenden Nähr- und Vitalstoffe als Nahrungsergänzung eingenommen werden.

Weitere wichtige Massnahmen bei ADHS sind Sport und eine Verhaltenstherapie. Begleitend können ätherische Öle zum Einsatz kommen. Auch die Sanierung der Darmflora mit veränderten Stoffwechsel könnte ein wichtiger Aspekt in der ganzheitlichen ADHS-Therapie sein, da die sog. Darm-Hirn-Achse darauf hinweist, dass ein gesunder Darm auch den Hirnstoffwechsel positiv beeinflussen kann.

Manche Naturheilärzte vermuten überdies einen Zusammenhang zwischen ADHS und Autismus. So schrieb uns Gert Dorschner zu diesem Thema:


  "Es gibt Hinweise, dass ADHS und Autismus evtl. miteinander verwandt sind, wobei ADHS die Plus- und Autismus die Minus-Variante einer Dysbalance im Gehirn darstellt und bei beiden Krankheiten über die Darm-Hirnachse eine enge Verbindung zu Dysbalancen im Darm bestehen." 


Eine Sanierung der Darmflora mit Probiotika ist somit bei beiden Erkrankungen sinnvoll ( 11 ).

 




 Brahmi statt Ritalin?

 Im Ayurveda – dem ganzheitlichen Medizinsystem Indiens – kommt bei Kindern und Jugendlichen mit ADHS Brahmi zum Einsatz. Brahmi ist eine Heilpflanze, die das Gedächtnis stärkt, die Aufmerksamkeit fördert sowie beruhigend und angstlösend wirkt. In unserem Artikel über Brahmi stellen wir eine Studie vor, die die Wirkung von Brahmi und Ritalin bei Schulkindern verglichen hat.

 Mögliche Ursachen oder Trigger eines ADHS finden Sie hier: Zappelige Kinder: Was sie wirklich brauchen.
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