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Jidelnicek pro déti s ADHD

Projevy ADHD a zejména hyperaktivitu lze ptiznivé ovlivnit vhodnymi potravinami a
stravovacimi navyKky.

- potraviny bohaté na omega 3 a omega 6
mastné kyseliny (maso, ryby, orechy, mozno
doplit rybim tukem)

- potraviny bohaté na bilkoviny (mlécné
vyrobky, maso, vajicka)

- ovoce a zelenina bohaté na vlakninu

- vitaminy a mineraly dtlezité pro spravné
fungovani mozku: omega 3 a 6, vitaminy
skupiny B, horcik

- jakychkoliv potravin a napoji s umélymi barvivy
a konzervanty
- barevnych bonbdni
- sladkych napoju (kola, fanta, limonady apod.)
- jakykoliv ndpojii a potravin
s obsahem kofeinu (energetické napoje, kola)
- margariniim a jinym nahrazkam zivociSnych tuki
- omezit sladkosti (suSenky, cokoladu),
spiSe nahradit ovocem

Dilezitd je pro dité pravidelnost a pestrost stravy a dodrZovani pitného rezimu.
Dodrzovanim téchto navyku se u ditéte predchazi inavé (ktera se mize projevovat
pravé hyperaktivitou). Nejvétsi pozornost bychom meéli vénovat snidani a vhodné
svaciné do Skoly. Dilezité je také pro dité pravidelné a dostatecné pit. SnaZte se byt
ditéti ve stravovani vzorem.

https://atypmagazin.cz/index.php/category/adhd/pohled-celostni-mediciny-adhd
https://www.neklidne-deti.cz/tak-co-ma-jist-stravovani-ditete-s-adhd



