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~Poradnik
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DIETA WSPIERAJACA MOZG - PRAKTYCZNE
WSKAZOWKI ZYWIENIOWE DLA LEPSZEJ
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CZYM JEST ADHD

ADHD to zaburzenie obejmujgce trudnosci z
koncentracjg, impulsywnos¢, nadmierng aktywnosc¢ i
wiele innych objawow. JeSli czytasz ten poradnik, to
pewnie masz ADHD, wiec doskonale wiesz, z czym sie
ono wigze. Mam nadzieje, ze ten krétki poradnik pomoze
Ci uzyska¢ poprawe przynajmniej w kontekscie
niektorych objawéw ADHD.

WPLYW STYLU ZYCIA I DIETY

To, co jemy, realnie wptywa na nasz nastréj, koncentracje
I poziom energii. Osoby z ADHD bardzo czesto nie dbajg
0 swojg diete i nie majg Swiadomosci, jak duzy wptyw
moze mieC prawidlowe odzywianie na tagodzenie
objawéw. Wiele symptoméw ADHD nasila sie wiasnie
przez to, co trafia na nasz talerz. Nieprawidtlowe nawyki
zywieniowe oraz sieganie po szkodliwe produkty moga
odpowiada¢ za wiekszo$¢ dolegliwosci, takich jak brak
energii, problemy z koncentracjg czy rozdraznienie.

CEL PORADNIKA

Proste wskazéwki zywieniowe, ktore wspierajg moézg i
pomagaja lepiej radzi¢ sobie w codziennym
funkcjonowaniu. Opisane tu porady sg tatwe do
wdrozenia, a ich skutecznos¢ jest udowodniona.



NEUROPRZEKAZNIKI

Dopamina i serotonina — wplywajg na nastrgj,
motywacje i uwage. WiekszosS¢ serotoniny w naszym
organizmie jest wytwarzana w jelitach. Sa w nich
produkowane rowniez inne neuroprzekazniki. Nie bez
powodu jelita sg nazywane drugim modzgiem. Dieta
wspierajgca jelita to dieta wspierajgca neuroprzekazniki.
Dodatkowo - neuroprzekazniki nie biorg sie znikad —
potrzebuja budulca w postaci aminokwasoéw oraz
sktadnikow mineralnych. Jesli nie dostarczasz ich z dieta,
to nie majg jak powstawac.

Dieta wspierajgca rownowage neuroprzekaznikéw to
lepsze skupienie i stabilno$¢ nastroju. Jesli w Twojej
diecie sga uwzglednione odpowiednie  mikro- i
makroelementy, w prawidtowych proporcjach, to
powstawanie neuroprzekaznikéw jest mozliwe. Nasz
organizm bez odpowiednich skladnikow jest jak
samochdd bez benzyny - daleko nie zajedzie.

WAHANIA CUKRU WE KRWI

Gwaltowne skoki i spadki cukru pogarszajg koncentracije i
nasilaja impulsywnos$é. Dlatego warto unika¢ cukrow
prostych, takich jak glukoza czy fruktoza. Wystepujg one
w stodyczach, fast foodach, przetworzonej zywnosci oraz
owocach o wysokim indeksie glikemicznym (czyli takich,
ktére szybko podnoszg poziom glukozy we krwi).



MIKRO- I MAKROSKLADNIKI
KLUCZOWE DLA MOZGU

Omega-3 — wspiera funkcje poznawcze. TwoOj mozg
sklada sie gtownie z tluszczu, dlatego zdrowe,
nienasycone kwasy tluszczowe o] dziataniu
antyoksydacyjnym sg niezbedne do jego prawidtowego
funkcjonowania. Niedobory kwaséw omega-3 to jeden z
kluczowych — a czesto pomijanych - czynnikow
nasilajacych objawy ADHD.

Magnez, zelazo — regulujg uktad nerwowy. Niedoboér
magnezu jest jednym z najczestszych niedoboréw u 0s6b
z ADHD. Magnez bierze udziat w niezliczonych reakcjach
w ukladzie nerwowym, miedzy innymi w produkcji
dopaminy. Bardzo czesto u oséb z ADHD wystepuje
réwniez niedobor zelaza, ktéry moze sie objawiac niskim
poziomem energii oraz problemami neurologicznymi.

Biatko — to nie tylko budulec miesni. To takze Zrodio
aminokwasoéw, z ktoérych powstajg Twoje
neuroprzekazniki. Jesli chcesz by¢ zdrowy i dobrze
funkcjonowac¢ zadbaj o odpowiednig podaz biatka. Zwr6¢
na nie szczegdlng uwage, jesli jesteS na diecie
wegetarianskiej lub weganskiej.



Grupa

Dobre tluszcze

Weglowodany ztozone

Biatko

Warzywa i owoce

Produkty

tosos, sardynki, makrela,
Sledz, siemie Iniane,
nasiona chia, orzechy
wioskie, migdaty, oliwa z
oliwek, olej Iniany,
awokado

petnoziarniste pieczywo,
chleb zytni, brazowy ryz,
komosa ryzowa (quinoa),
ptatki owsiane, fasola,
soczewica, groch, bataty,
brokuty, szpinak

jajka, piers z kurczaka,
indyk, tofu, ciecierzyca,
soczewica, fasola, jogurt
naturalny, kefir, twardg,
tosos, tunczyk

jagody, truskawki, maliny,
boréwki, awokado,
banany, pomarancze,
marchew, jarmuz,
brokuty, buraki, papryka,
kiwi, szpinak, pomidory,
cukinia

Dlaczego?

Zrodto omega-3 —
wspomaga prace mézgu

Stabilizujg poziom cukru,
dostarczaja btonnika

Budulec
neuroprzekaznikéw

Witaminy, antyoksydanty,
wspierajagce ukiad
nerwowy



Cukry proste (cukierki, napoje, owoce) - Kkiedy$
panowato przekonanie, ze cukier jest przyczyng
wystepowania ADHD. Co prawda zostato ono obalone,
ale nie byto bezpodstawne, poniewaz cukier nasila wiele
objawéw ADHD. Wplywa negatywnie na kondycje jelit i
mobzgu, a takze na poziom energii i koncentracje.

Sztuczne dodatki — barwniki i konserwanty moga nasilac¢
objawy ADHD. Unikaj przetworzonej zywnosci
napakowanej konserwantami i sztucznymi barwnikami. W
miare mozliwosci staraj sie przygotowywac posiki z
prostych, dobrej jakosci sktadnikow.

Nadmiar kofeiny i energetykéw — wiele osob z ADHD
nie wyobraza sobie zycia bez kawy, inne twierdza, ze
kawa na nie nie dziata. Prawda jest taka, ze kawa moze
nam stuzy¢ jako narzedzie do pobudzenia sie - pod
warunkiem, ze z nig nie przesadzamy. Nadmiar kofeiny i
innych stymulantdw moze wywota¢ stany lekowe oraz
poczucie splatania. Pamietaj rowniez, aby nie pi¢ kawy
przez pierwszg godzine po przebudzeniu — ma to
negatywny wpltyw na hormony i moze skutkowac niskim
poziomem energii w ciggu dnia.

Pamietaj o jedzeniu — posty sg zdrowe pod warunkiem,
ze sa zaplanowane i przeprowadzone z gtowa. JeSli
czesto zapominasz o jedzeniu przez wiele godzin, moze
to negatywnie odbi¢ sie na Twoim zdrowiu. Jesli masz z
tym problem, ustaw w telefonie przypomnienia o
positkach.



Planowanie positkéw: meal prep — przygotuj tydzien z
gory, uzywaj przypomnien.

« Wiekszos¢ ludzi nie lubi codziennie spedzac¢ godzin
przy garach. Codzienne zakupy, gotowanie i
zmywanie zabierajg mnéstwo czasu i energii. U 0séb
z ADHD czesto samopoczucie, dieta i stan zdrowia na
tym cierpi. Swietnym rozwigzaniem jest ogarniecie
przygotowywania positkéw z wyprzedzeniem.

« Zaplanuj co bedziesz jeS¢ przez caly tydzien dzieki
czemu nie bedziesz codziennie traci¢ czasu i energii
na wymys$lanie, co by tu dzisiaj zjes¢.

« Zrob doktadng liste zakupow i upewnij sie, ze sg na
niej wszystkie potrzebne produkty. Sprawdz tez, co
juz masz w lodéwce i szafkach, aby nie dublowac
zakupow!

« Kup wszystko za jednym razem! Jedna wizyta w
sklepie tygodniowo zamiast codziennych matych
zakupow pozwoli Ci zaoszczedziC mnostwo czasu i
stresu. Nie ma nic gorszego dla osoby z ADHD niz
codzienne stanie w kolejkach!



Szybkie przekaski: orzechy, jogurt, hummus, banan z
mastem orzechowym. Jako osoby z ADHD czesto
zapominamy o jedzeniu. Znasz to uczucie, kiedy burczy
Ci w brzuchu i czujesz, ze zaraz umrzesz z gtodu?
Najtatwiej wtedy zapchac sie stodyczami lub zamowié
fast food. Zamiast tego przygotuj sobie na takg sytuacje
zdrowe przekaski.

Suplementacja: omow jg z lekarzem. Warto rozwazyc¢
omega-3, magnez, witaminy z grupy B oraz prekursory
dopaminy. Przed rozpoczeciem suplementacji dobrze jest
wykonaé badania, aby celowa¢ w konkretne niedobory —
to duzo skuteczniejsze niz suplementowanie ,na Slepo”.
Unikaj reklamowanych suplementow, ktére ,dziatajg na
wszystko” — zazwyczaj ich nie potrzebujesz, a ich
dziatanie nie jest tak efektywne, jak obiecujg reklamy.

Pomysty na s$Sniadania wspierajace koncentracje:
zjedz jajka, skyr lub wysokobiatkowy jogurt. Biatkowe
Sniadanie pozwoli Ci unikng¢ spadkéw energii i
problemoéw z koncentracjg w ciggu dnia!



Dieta jest niezwykle waznym czynnikiem zdrowego trybu
zycia kazdego cztowieka — nie tylko os6b z ADHD.
Jednak w przypadku ADHD moze mie¢ szczegdlny wpltyw
na fagodzenie objawow. Aby skutecznie zarzadzacé
swoimi symptomami, warto zadbacC takze o aspekty:
odpowiednig ~ jako$¢  snu, aktywnos¢ fizyczna,
uzupetnianie niedoboréw w organizmie, trening mozgu
oraz rozwa0j osobisty.

Jesli masz ADHD, sprobuj wdrozy¢ porady z poradnika w
swoje zycie. Czasem nawet mata zmiana lub
wprowadzenie jednej rzeczy moze da¢ ogromny,
pozytywny bodziec i pozwoli¢ Ci ruszy¢ z miejsca w
walce z negatywnymi objawami ADHD.

Aby miec¢ pewnosc, ze Twoje dziatania w kwestii diety sq wiasciwe,
mozesz skonsultowac sie z dobrym dietetykiem, psychodietetykiem,
czy dietetykiem klinicznym. Na rynku jest coraz wiecej specjalistow
od ADHD w kwestii diety.
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