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Der gesunde
Stoffwechsel und der

AD(H)S-Stoffwechsel

In einem gesunden Stoffwechsel konnen die
Nahrstoffe Kohlenhydrate, Fette und Eiweif3
ideal verarbeitet werden. Aus den Kohlenhyd-
raten werden im Verdauungsprozess Trauben-
zuckermolekiile, Glukose genannt, gespalten.
Das geschieht bei kurzkettigen Kohlenhyd-
raten wie beispielsweise Haushaltszucker
(Saccharose) aus SiiBgetranken oder siiRem
Obst schnell, bei langkettigen Kohlenhydraten
aus Vollkornbrot oder -pasta langsamer. Starke
aus Kartoffeln, Wei3brot, Hartweizennudeln
besteht aus dicht gepackten Glukoseanteilen.
Auch sie wird sehr rasch zerlegt.

Die Rolle des Insulin

Sobald die Glukose im Blut zirkuliert, schiittet
die Bauspeicheldriise das Schliisselhormon
Insulin aus. Es sorgt im gesunden Stoffwechsel
dafiir, dass sich der Blutzuckerspiegel nach
jeder Mahlzeit wieder auf ein normales Maf3
einreguliert. Starkereiche Getreideprodukte,
Brot und Gebéck, Nudeln und Kartoffeln sind
hinsichtlich ihrer Zuckerbelastung ebenso
stressig fiir den Insulin- und Energiehaushalt
wie Zucker aus SiiBigkeiten, Kuchen und Sii-
getranken, wie Limonaden.

Schliissel wird das Insulin deshalb genannt,
weil es dem aus dem Blut anflutenden Zucker
Zugang ins Innere der Muskelzellen verschafft.
Transporter in der Zelle bringen ihn dann wie
kleine Taxen zu den Energiekraftwerken der
Zelle (Mitochondrien), wo sie zu dem Ener-

gietrager ATP (Adenosintriphosphat) ver-
stoffwechselt werden. ATP ist die essenzielle
Wahrung des Organismus fiir alle Organe, fiir
Leistungen des Gehirns, fiir Konzentrationsfa-
higkeit und Aufmerksamkeit, fiir die Muskeln,
fiir die Zellteilung, fiir das Immunsystem.
Zudem ist ATP ein Botenstoff im Gehirn und in
den sogenannten Zwischenzellmembranen.
ATP vermag, Energie zu speichern und wieder
abzugeben, und mit ATP wird das Gehirn wie
ein Motor mit Benzin angetrieben. Ist der Stoff-
wechsel durch eine ausgewogene, zuckerarme
Erndhrungsweise im Gleichgewicht, bleiben
extreme Insulinspitzen, die letztlich zu Heif3-
hunger auf SiiBes, Unruhe und Stoffwechsel-
storungen im Gehirn fithren, aus. Je besser die
Balance in Kérper und Gehirn, desto besser
die Balance in Bewegung und Verhalten.

Gesunde Mitochondrien

Die Energiekraftwerke der Zelle heifen Mito-
chondrien. Hier wird iiber bestimmte Energie-
trager (NAD und Coenzym Q10) ATP gebildet.
Die Mitochondrien kénnen ohne Sauerstoff
aus Glukose sehrviel ATP bilden. Dabei fallen
in einem gesunden Stoffwechsel nur wenig
zellschadigende freie Radikale und andere
schddliche Stoffe (Sdureprotonen und Am-
moniak) an. Die Mitochondrien konnen dabei
sogar verbrauchtes ADP (Adenosindiphosphat)
wieder aufnehmen, in ATP verwandeln und er-
neut freisetzen. Sie sind also auch dann in der



Der AD(H)S-Stoffwechsel
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Lage, ATP in unbegrenzten Mengen herzustel-
len, wenn man nichts isst oder wenn in einer
Mahlzeit keine Glukose steckt. So mangelt es
dem Organismus beispielsweise auch wah-
rend der natiirlichen Fastenphase des Kérpers
im Nachtschlaf niemals an Energie. Unter die-
sen Bedingungen wird die Leber geschont, der
Energiehaushalt dkonomisiert und das Gehirn
kann in Ruhe arbeiten und sich erholen.

Stoffwechsel und Verhalten
entgleisen

Vor diesem Hintergrund wird immer deutli-
cher, warum die Erndhrung von Kindern und
Jugendlichen neben anderen Ursachen eine
zentrale Rolle bei der Entstehung von AD(H)S
spielen kann. Je mehr zuckerreiche Mahlzeiten
und Getranke ein Kind zu sich nimmt, desto
mehr steigt der Zuckerspiegel im Blut. Dies
bezeichnet man als Hyperglykdmie. Daraufhin
wird der Botenstoff Insulin ausgeschiittet,
dessen Aufgabe es ist, den Zucker im Blut zur
Energieversorgung in die Zellen einzuschleu-
sen. Immer mehr und immer haufigere Insu-
linausschiittungen durch stéandigen Zucker-
nachschub fiihren zu einer Hyperinsulindmie
(einem Uberangebot an Insulin im Blut). Durch

das im Uberschuss produzierte Insulin wird
der Zuckerspiegel rasch gesenkt. Es kommt zu

sogenannten »verdeckten« Unterzuckerzustan-

den: Da der Zuckerspiegel im Blut unauffallig
und normal ist, denkt niemand an Unterzucker.
Gleichzeitig ist jedoch die Basis-Insulinaus-
schiittung standig leicht erhdht. Die davon
betroffenen Kinder und Jugendlichen werden
unruhig, nervds, sie schwitzen, sind emotional
instabil, miide, abgelenkt und ihre Aufmerk-
samkeit und Konzentration ist gestort.

Dabei wachst die Lust auf Siifses. Insbeson-
dere SiiRgetrdanke helfen ihnen schnell, den
Zuckerspiegel wieder ansteigen zu lassen. Die
Folge sind in immer kiirzeren Abstdanden auf-
tretende Hyperglykdamien, Hyperinsulindmien
und relative Hypoglykdmien (Unterzuckerung).
Das Auf und Ab des Blutzuckerspiegels genau-
so wie die viel zu hdufigen und {ibersteigerten
Insulinantworten, bedeuten fiir den Stoffwech-
sel, das Gehirn und das Verhalten die reinsten
Achterbahnfahrten. Ihr behandelnder Arzt
misst den Blutzucker- sowie den Insulinspie-
gel oder er bestimmt den sogenannten HOMA
(Homeostasis Model Assessment) Index, um
solche verdeckten Unterzuckerzustdande bei
lhrem Kind zu enttarnen.
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Kindgerechte Ernahrung
bei AD(H)S —

diese Fragen habe ich noch

Mein Kind geht auf einen Kindergeburtstag, wie kann ich verhindern,
dass es sich mit SiiBigkeiten vollstopft?

Entscheidend ist, dass Sie |hr Kind immer wieder aufklaren: zu viel Zucker ist Gift fiirs Gehirn!
Richten Sie Ihrem Kind vorher etwas Gutes und Nahrhaftes zu essen — Waldstaudenkorn,
Eier, Fleisch, Niisse — und geben Sie ihm ausreichend zu trinken (Wasser, ungesii3ter Tee),
damit es nicht mit leerem Magen loszieht. Lassen Sie lhr Kind seine gesunde Lieblingsspeise
auswahlen, dann fallt ihm der Verzicht auf der Feier nicht ganz so schwer.

Mein Kind bettelt immer um SiiBigkeiten, was kann ich ihm anbieten?

Bieten Sie Ihrem Kind leckere gesunde Alternativen an: Niisschen, Mandeln, Beeren, Schafs-
quark mit Aprikosen oder Honigmelone stillen kohlenhydratarm den HeiBhunger auf Scho-
kolade, Eis, Bonbons & Co. Auch ein Loffel der »ngesunden Zucker« (insbesondere Galaktose,
Ribose und Xylose, siehe S. 19) kann die Situation entscharfen. Vor allem in der ersten Zeit
der Umstellung (6-8 Wochen, siehe S. 17) sollten Sie strenger sein.

Mein Kind nascht heimlich SiBigkeiten, was kann ich tun?

Sorgen Sie auch hier fiir eine siif’e Alternative: Riihren Sie morgens eine Trinkflasche Wasser
oder Tee mit dem Ersatzkohlenhydrat Galaktose an und geben Sie diese lhrem Kind mit,
sodass es immer einen Schluck davon trinken kann — so machen es auch psychologisch
clevere Physiotherapeuten bei den Profisportlern!

Welche Rituale konnen mein Kind abends zur Ruhe bringen?

Wichtig ist, dass Sie Zeit mit lhrem Kind verbringen und dabei eine achtsame Haltung ein-
nehmen: Singen Sie zusammen ruhige Lieder und malen Sie etwas mit Ihrem Kind. Auf der
Kérperebene eignen sich Ubungen aus dem »Kraft in der Dehnung«-Programm (KiD) wie zum
Beispiel der tanzende Kiefer hervorragend, um zu Entspannung und Ruhe zu finden. Eine
Ubungsreihe dazu finden Sie in der hinteren Klappe dieses Buches.



Fragen & Antworten

Darf es einmal in der Woche eine siiBe Hauptmahlzeit geben?

Ja, nach einer etwas strikten ersten Phase der Umstellung (6—8 Wochen, siehe S. 17) geht
eine siie Hauptmahlzeit in der Woche in Ordnung. Achten Sie besonders am Anfang aber
auch hier darauf, lieber auf gesunde Zucker wie Galaktose, Xylose oder Sucolin (1-2 Mal
pro Woche) zuriickzugreifen, auch Dicksafte und Sirupe wegzulassen und WeiBmehl durch
Vollkornmehle (z. B. Einkorn oder Waldstaudenkorn) zu ersetzen.

Wie viele SuBigkeiten am Tag sind noch tolerierbar?

Vormittags in der Schule ein kleiner Misliriegel oder zwei bis drei Riegel hochwertiger
schwarzer Schokolade (keine Milchschokolade) sind in Ordnung. Vor allem nach 16 Uhr
sind SiiBigkeiten schlecht: Das dann noch ausgeschiittete Insulin bremst die Hormone
fiir Ruhe und Erholung (Serotonin, Melatonin und Somatotropin) aus (siehe S. 9 bis 13,
Abb.S. 11).

Wie viel Zeit fiir Sport ware gut fiir mein Kind?

Bewegung ist ein Muss fiir Kinder! Eine sportliche oder spielerische Tatigkeit mit ausrei-
chend Bewegung von 30—45 Minuten am Tag ist ideal. Damit kann nicht nur die seelische
und korperliche Unruhe abreagiert werden. Auch in den Zellen passiert etwas sehr Wichti-
ges: Jede Muskelbewegung tragt auch dazu bei, dass sich Blutzucker- und Insulinspiegel
nach dem Verzehr von Kohlenhydraten relativ rasch wieder einpendeln.

Muss mein Kind nun ein Leben lang auf SuBigkeiten verzichten?

Wenn der Organismus lhres Kindes auf gesunde Zucker und Kohlenhydrate umgestellt hat
(metabolic learning), wird es auf Dauer immer stabiler, d. h. weniger anfillig auf schlech-
te Zucker. Mit der Zeit wird auch der Geschmack feiner und vieles, was am Anfang noch
gewoOhnlich geschmeckt hat, erscheint dann als viel zu sii. Dann ist das Weglassen von
schlechten Zuckern kein »Verzicht« mehr. Und lhr Kind geht gestinder durchs Leben.

Ist Ernahrung denn alles?

Erndhrung ist nicht alles. Aber ohne eine intelligente Umstellung der Erndhrung ist fast
alles nichts. Ein gestresster und unruhiger Stoffwechsel macht es allen anderen Hilfen und
Therapien schwer bis unmoglich, etwas zu verdndern. Gesunde Zucker machen die seeli-
sche und soziale Situation nicht besser. Aber sie verhelfen zu einer besseren Stoffwechsel-
Basis, die unser Verhalten pragt. Dann kann auch manche Situation leichter erscheinen.
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Warme Mahlzeiten — mit Fleisch und Geflugel

Pfannkuchen-Pizza

FUR 4 PERSONEN
100 g Dinkel- oder Einkorn-
Vollkornmehl

100 g Dinkelmehl (Type 550) oder
Einkornmehl

Salz

4 Eier (GroBe M)

500 ml Milch

250 g Kirschtomaten

200 g Mozzarella

4 TL Olivenol

Pfeffer

8 diinne Scheiben Parmaschinken
4 Sténgel Basilikum

2 EL Balsamicocreme

Zubereitung: ca. 50 Min.

Nahrwerte pro Portion:

1. Beide Mehlsorten und

1/2 TL Salz in eine Schiissel
geben, nach und nach Eier und
Milch unterriihren. Den Teig ca.
10 Min. ruhen lassen. Inzwi-
schen Kirschtomaten waschen
und halbieren. Mozzarella tro-
cken tupfen und wiirfeln.

2. Backofen auf 200° vorhei-
zen. Ein Backblech mit Backpa-
pier auslegen. Eine beschichtete
Pfanne (@ 26 cm) erhitzen und
mit 1 TL Ol ausstreichen. Ein
Viertel des Teigs hineingeben
und bei mittlerer Hitze 2—-3 Min.
braten. Pfannkuchen wenden
und weitere 2 Min. braten. Die
tibrigen 3 Pfannkuchen genauso

635 kcal © 42 g Eiweil3 ® 32 g Fett © 44 g Kohlenhydrate

Reis-Gemuse-Frittata

FUR 4 PERSONEN

200 g 10-Minuten-Naturreis
Salz

1 rote Paprikaschote

2 Frithlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

4 Zweige Thymian

150 g gekochter Schinken
(in Scheiben)

100 g Morbier-Kase
8 Eier (GroBe M)
125 g Sahne
Pfeffer

4 EL Olivendl

Zubereitung: ca. 30 Min.
Backzeit: ca. 10 Min.

Nahrwerte pro Portion:

1. Reis nach Packungsangabe
in kochendem Salzwasser ga-
ren, dann in ein Sieb abgiefen
und abtropfen lassen.

2, Inzwischen Paprikaschote
vierteln, putzen, waschen und
klein wiirfeln. Frithlingszwiebeln
waschen, putzen, weifle und
hellgriine Teile in feine Ringe
schneiden. Knoblauch schélen
und fein hacken. Thymian ab-
brausen, Blattchen grob hacken.
Schinken klein wiirfeln. Kase
grob raffeln. Backofen auf 180°
(Umluft 160°) vorheizen. Eier,
Sahne, Salz und Pfeffer mitein-
ander verquirlen.

560 kcal ® 31 g Eiweil3 ® 40 g Fett © 19 g Kohlenhydrate

backen. Zwei Pfannkuchen auf
das Blech legen.

3. Pfannkuchen mit der Halfte
des Mozzarellas und der Kirsch-
tomaten belegen, pfeffern.

Im heiBen Ofen (Umluft 180°,
Mitte) ca. 5 Min. backen. Die
tibrigen beiden Pfannkuchen
genauso backen.

4. Inzwischen den Schinken in
Stiicke zupfen. Basilikumblatter
von den Stielen zupfen und
abreiben. Pfannkuchen-Pizzas
aus dem Ofen nehmen, mit der
Balsamicocreme betrdufeln. Mit
Parmaschinken belegen und mit
Basilikum bestreuen.

3. In einer beschichteten ofen-
festen Pfanne (@ 26 cm) das Ol
erhitzen. Das Weif3e der Friih-
lingszwiebeln, Knoblauch, Pap-
rika und Thymian bei schwacher
Hitze ca. 2 Min. andiinsten. Reis
zugeben und erwdrmen, salzen
und pfeffern. Schinken, Kase
und das Griin der Friihlings-
zwiebeln untermischen. Eier-
sahne {iber die Reismischung
gieen und bei mittlerer Hitze
ca. 2 Min. stocken lassen. Dann
im vorgeheizten Ofen (Mitte)
10-15 Min. weiterbacken.
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Warme Mahlzeiten — mit Fleisch und Geflugel

Asia-Rindergeschnetzeltes

FUR 4 PERSONEN

400 g Rindfleisch (aus der Hiifte)
Salz, Pfeffer

200 g Zuckerschoten

je 1 rote und gelbe Paprikaschote
1 Bund Friihlingszwiebeln

125 g Maiskélbchen (ersatzweise
aus der Dose oder aus dem Glas)

1 EL Tomatenmark
1 EL Chilisauce

2 EL Sojasauce

4 ELOL

1 EL Sesamol

80 g Cashewkerne

Zubereitung: ca. 35 Min.

Nahrwerte pro Portion:

1. Fleisch waschen, trocken
tupfen und in diinne Streifen
schneiden, in einer Schiissel
salzen, pfeffern, gut mischen.

2. Zuckerschoten waschen,
in kochendem Salzwasser
1-2 Min. blanchieren, abgie-
Ben, dabei 150 ml Kochwasser
auffangen, Schoten abschre-
cken und abtropfen lassen.
Paprikaschoten vierteln, putzen,
waschen und in feine Streifen
schneiden. Frithlingszwiebeln
waschen, putzen, in diinne
Ringe schneiden. Maiskolbchen
waschen, langs und quer halbie-
ren. Tomatenmark, Chilisauce,

485 kcal ® 27 g Eiweil3 ® 34 g Fett » 18 g Kohlenhydrate

FiletspieBe

FUR 4 PERSONEN

500 g Schweinefilet
(moglichst Bio)

1 grof3e gelbe oder orange
Paprikaschote

2 junge Zucchini (ca. 250 g)
16 Champignons

1 Zwiebel

3 EL Ol

Salz, Pfeffer

2 TL edelsiifles Paprikapulver
150 ml Gemiisebriihe

200 g stiickige Tomaten (Dose)
2 EL mildes Ajvar (Paprikapaste)
AuBBerdem: 8 Holzspief3e

Zubereitung: ca. 40 Min.

Nahrwerte pro Portion:

1. Schweinefilet waschen,
abtrocknen, in 16 gleich grofie
Stiicke schneiden. Paprika
vierteln, putzen, waschen und
in 16 mundgerechte Stiicke
schneiden. Zucchini putzen,
waschen undin 16 ca. 1,5 cm
breite Scheiben teilen. Champi-
gnons putzen und abreiben.

2, Backofen auf 200° (Umluft
nicht geeignet) vorheizen. Ab-
wechselnd Fleisch, Gemiise und
Champignons auf 8 Holzspief3e
stecken. Die Zwiebel schalen
und fein wiirfeln.

3. Das Ol in einer groRen Pfan-
ne erhitzen. Spiefie darin in

250 kcal ® 32 g Eiweill 11 g Fett ® 5 g Kohlenhydrate

Sojasauce und Kochwasser mit-
einander verquirlen.

3. In einer groBen Pfanne oder
im Wok 2 EL Ol und Sesamél
erhitzen. Fleisch darin por-
tionsweise bei starker Hitze
unter Rithren 2—3 Min. scharf
anbraten, herausnehmen,
beiseitestellen. Ubriges Olin
Pfanne oder Wok geben, Gemii-
se dazugeben und unter Rithren
bei starker Hitze ca. 5 Min.
weiterbraten. Fleisch zufiigen,
Wiirzsauce und Cashewkerne
unterriihren. Einmal aufkochen
lassen, salzen, pfeffern. Dazu
schmeckt Vollkorn-Basmatireis.

zwei Portionen bei starker Hitze
in ca. 3 Min. rundherum scharf
anbraten. Salzen und pfeffern,
mit Paprikapulver bestreuen.

In eine ofenfeste Form legen.
Im heifen Backofen (unten)

10 Min. garen.

4. Inzwischen Zwiebel im
Bratenfett in der Pfanne glasig
diinsten. Mit Briihe aufgiefien,
Tomaten und Ajvar einriihren
und offen 3—4 Min. einkochen
lassen, dann piirieren. Sauce
mit den Spiefien servieren. Dazu
schmeckt Naturreis.






Kindgerechte Erndhrung bei ADHS
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in Hand mit einer Erndhrungsumstellung. Diese zuckerredu-
zierte Erndhrung wirkt sich positiv auf das Verhalten lhres
Kindes aus und unterstiitzt wirksam die Therapie. Der Umstieg
ist ganz leicht. Alle Rezepte sind alltagstauglich und fiir die
ganze Familie. Sie konnen heute noch beginnen und lhrem
Kind helfen, erfolgreich zur Ruhe zu kommen.
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