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Att minsta kontrollen och koncentrationen. Kort om orsaker till
ADHD symtom samt mat, naringsterapi och andra alternativ till
symtomlindring.
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http://www.natureassociates.se/

1. ADHD och andra neuropsykiatriska diagnoser

Foredraget handlar framst om ADHD, men
aven en del andra neuropsykiatriska
diagnoser berors. Samma person kan ha
flera sddana symtom samtidigt.

~ | ADHD-diagnos:

- svart att koncentrera sig (uppmarksamhetsproblem)
- impulsiva (svart kontrollera kanslor och humaor)

* Overaktiva (kan ej sitta still)

a‘ngsligqch osaﬂa

Diagnoskriterier: DSM-IV
WHO (ICD-10)

Typiska ADHD-symtom &r koncentrations-
problem, humorsvangningar, dalig sjalv-
kontroll, kan inte sitta still, angslig och
osaker, kan ha minnesproblem, sémn-
svarigheter m.m.

Inom medicinen skiljer man mellan
uppmarksamhetsstérningar, hyperaktivitet
eller bada problemen samtidigt.

Saknas hyperaktivitet = ADD. DAMP,
som kénnetecknas av dalig motorik och
problem att tolka sinnesintryck.

Dyslexi = las och skrivsvarigheter.

Adtistiska barn saknar sociala formagor
och klarar inte kommunikation, ar svara att
fa kontakt med och har ett repetitivt
beteende.

Asperger - en sorts autism med oférmaga
till social kommunikation och har ofta
mycket speciella intressen.

Borderline kallar man dem som ar emo-
tionell instabila och har svart att hantera
sina kanslor.

Svarigheter borjar tidigt

Personer med dessa problem har svart att
fungera i samhallet och passar inte riktigt
in i gangse normer. Manga av dem har
speciella begavningar, t.ex. spatiala
formagor och skulle kunna gora stor
samhéllsnytta pa manga olika omraden.

Ofta betraktas barn med neuropsykiatriska

diagnoser som besvérliga. De é&r:

+ Antisociala

« Impulsiva/kan inte vénta

 Har kraftiga humdrsvangningar

« Ar lattstorda och behéver lugn och ro

« Har svart att fokusera pa uppgifter

« Forstar ej konsekvenser av sitt eget
beteende

« Betraktas som brakiga och aggressiva

Fem till tio procent berdknas ha ADHD,
vilket betyder att det i varje klass finns
minst en och sannolikt tva till tre elever
med denna problematik.

Risk for utanforskap

Manga blir missforstadda i skolan och far
daliga betyg. Sociala problem kan medfora
problem med kamrater och/eller risk att bli
mobbade.

Problem uppstar ofta i familjen liksom pa
forskolan och i skolan. Risken &r stor for
arbetsléshet, drogmissbruk, kriminalitet
och andra former av utanférskap.

Hélften av landets fangelseinterner har
nagon form av neuropsykiatrisk diagnos.

Att omhénderta barn med neuropsykiat-
riska funktionshinder battre &r viktigt bade
av humanitara och samhéllsekonomiska
skal.



Kriminalvarden kostar mellan sju och atta
miljarder kronor arligen. Socioekonomiska
berékningar visar att en enda heroinmiss-
brukande man kostar samhallet omkring
tva miljoner kronor arligen inréaknat krimi-
nalitet for att bekosta missbruket.

2. Orsaker till ADHD

Det ar saledes samhallsekonomiskt
I6nsamt med ett battre och mer effektivt
omhéndertagande av barn med ADHD
eller andra liknande diagnoser.

Forskning visar att dopaminaktiviteten i
hjarnan ar stérd hos personer med ADHD
liksom glukosomsattningen. Ofta handlar
det om brist pa dopamin eller andra
naringsbrister.

Hjarnan

Dopamin &r en viktig signalsubstans i hjar-
nan som styr manga andra funktioner i
kroppen. Bland annat bidrar dopamin till
lust, njutning och bel6ning och samverkar
med andra signalsubstanser och med hor-
moner. Storningar i det dopaminerga syste-
met kan darfor orsaka flera olika problem.

Nedan visas till vanster aktiviteten i
hjarnan hos en person som ar normal
respektive hos en som har ADHD.
(www.adhd.org.nz/neuro1.html). Till h('jger visas nor-
mal respektive stord dopaminaktivitet i
hjérnan (Braverman).

i 1 Hjarnans funktion/kemi paverkad

Métningar:

» Omsattning av olika kemikalier i olika delar av hjérnan,
oftast glukos

« Elektromagnetiska falt /hjarmvagor

| PET -scan Beam-scan

Arftliga orsaker

Arftliga anlag eller gener har identifierats
som kan bidra till utveckling av de ovan
beskrivna storningarna.

Minst sex gener dr pavisade som riskgener
for ADHD och de paverkar bland annat
dopamintransportdrerna och dopaminets
utséndring i nervernas synapser.

Hos moss har man funnit hyperaktivitet
kopplad till dubbla gener for vissa s.k. G-
proteiner som deltar i dopaminets om-
sédttning. Hos dessa mdss har forskarna
funnit sdmre inldrning och minne samt
okade sa kallade tetavagor i hjarnan.

.+ Kemiska processer pagar standigt

* Generna grundforutsattningarna for biokemin

Milion stanger av/sétter pa gener

Miljon bestdmmer hur generna uttrycks

« Néringsobalanser paverkar genuttryck/skapar brister

* Beldningscentrum kan skapa beroende (alkohol, droger)

Allergier tycks ocksa kunna paverka
dopaminsystemet och orsaka symtom som
ofta forknippas med ADHD.

Aven om det finns &rftliga orsaker till
symtomen &r det inte sakert att ADHD
utvecklas. Vanligen finns mekanismer som
satter pa eller stanger av gener eller pa
andra satt reglerar de biokemiska proces-
serna i kroppen. Darfor har miljon ocksa
stor betydelse for risken att utveckla
ADHD. Allergier eller gifter kan vara
faktorer som triggar igang en arftlig
benédgenhet att fa ADHD.



Aven psyket kan paverka hjirnans bio-
kemi. Forskaren Torkel Klingberg har
utvecklat ett kognitivt traningsprogram
som forbéattrar arbetsminnet och hjalper
personer med ADHD att fungera battre i
vardagen. Vid métning av hjarnans akti-
vitetsmonster visar PET-foton att hjarnans
dopaminaktivitet normaliseras.

Naringsbrister och hormonstérningar

Arbetsminnet &r ofta for litet hos personer
med ADHD. Forutom dopaminbrist kan
det bero pa brist pa omega-3-fettsyror eller
obalanser i fettsyraprofilen.

EPA/DHA och arakidonsyra ar viktigt for
cellernas elasticitet och for hjarnans snabb-
het. Fettsyror behovs for att forbéattra upp-
tag av naring i hjarnan, fér bra genom-
sldpplighet genom cellmembranen och for
att hjarnhalvorna ska kommunicera med
varandra.

‘f: Detta vet vi om
" naringsobalanser och ADHD

+ Brist dopamin och norepinefrin
« Stord glukosupptagning i hjarnan
 Mineralobalanser (bl.a. brist pa
g jarn, zink och magnesium)
* Brist essentiella fettsyror (omega 3)
* Brist pa B-vitaminer (sarskilt B-6)

+ Skoldkortelproblem (70% ADHD-barn)

Ann-Marie Lidmark, Nature Associates

Forskning visar ocksa att manga med
ADHD har brister av andra viktiga
naringsamnen, som magnesium, zink, jarn
och vitamin B6. Dartill har manga problem
att halla en jamn blodsockerniva och en
majoritet har skéldkortelproblem.

Saledes kan manga faktorer vara inblan-
dade i utvecklingen av ADHD och andra
neuropsykiatriska problem.

| Arv 0% il .p
® Sociala och psykiska ‘-
problem?

Dagens kunskap:

- Gener
- Miljo

- Livsstilen paverkar

Ann-Marie Lidmark, Nature Associates

Allergier

Forskning och erfarenhet finns som visar
att allergier eller 6verkanslighet for fodo-
amnen, fororeningar i luften m.m. kan ut-
I6sa ADHD-liknande symtom.

En lakare i USA har sedan lang tid tillbaka
arbetat for att skapa kunskap om Gver-
kanslighet kopplad till ADHD, depres-
sioner m.m. Hon har inte publicerat nagra
forskningsrapporter, men redovisar sin
erfarenhet pa youtube: (www.youtube.
com/watch?v=2ZzvIiq8WISUo).

P& bilden nedan resovisas nagra vanliga
allergener som kan orsaka ADHD-liknande
symtom. Svarighet att sjalv upptacka detta
galler framfor allt allergier mot sadant man
utsétts for dagligen eller dar symtomen
kommer forst efter flera dagar eller veckor.

i Allergitest ?
i £ | Mojligaallergener
I I (Mer forskning behdvs)
i « Mjolk (laktos/protein) « Majs
1} Vete (gluten) + Socker
Jast + Féargdmen
9 Citrusfrukter + Smakamnen
©« Agg « Konserveringsmedel
+ Choklad + Mogel
+ Soja + Luftféroreningar

http:/mww.youtube.com/

Watch?v=Z2vIg8WISUo Ann-Marie Lidmark, Nature Associates

Mjolkprodukter och gluten som finns i
vetemijol ar sadant som manga ar kénsliga
for. I en studie fran England pa 200 barn



var hélften kénsliga foér komjolk och &nnu
fler for fargdmnen och smakamnen.

Flera studier har gjorts som visar att
allergier kan ha stor paverkan pa ADHD-
symtom. Om man vill testa 6verkénslighet
mot livsmedel bor detta goras via blod-
prover och sa kallade Elisa-tester. Hud-
tester ger alltfor osékra resultat. Det &r inte
alltid man far relevanta test via den vanliga
sjukvarden.

Manga har erfarenhet av att socker triggar
igang aggressivitet och andra symtom.
Socker tycks kunna fungera som en
allergen.

Andra kan ha problem att halla blodsocker-
nivan i blodet pa jamn niva och man raknar
med att omkring 75 procent av dem med
ADHD-diagnos har sadana problem. For
sadana personer &r det viktigt att 4ta mat
med langsamma kolhydrater eller lagt Gl-
index.

Gifter

Flera forskningsrapporter finns som visar
att tungmetaller som bly och kvicksilver
kan orsaka ADHD-liknande symtom.

3. Behandlingar terapier

Gifterna kan paverka enzymer och pro-
teiner sa att de inte fungerar som de ska.

- Elektromag-

.| ADHD och gifter netiska el

+ Hoga halter bly i harprover hos ADHD-barn

+ Rattor som utsétts for bly blir dveraktiva

+ Bly tidigt i livet 6kad risk for aggressivitet m.m.

+ Barn med héga kvicksilverhalter 6kad risk for
ADHD (Kina)

+ Mangan i sma studier 6kad risk ADHD
Rattor exponerats for mangan hyperaktiva

« Valdsbrottslingar hdg andel metaller och laga
zinkhalter (Pfeiffer, Walsh m fl)

Ann-Marie Lidmark, Nature
Rssociates

En del personer kan ha gener som gor att
de avgiftar kroppen sémre an andra. En del
naringsbrister kan ocksa forsamra utsénd-
ringen av gifter.

Att forbéattra kroppens avgiftning genom
att starka leverns och njurarnas funktion ar
darfor bra vid misstanke om att man utsatts
for gifter.

Gifter utsondras via haret, svettkortlarna,
bréstmjolken och fostret. Bastubad ar ett
bra sétt att bli av med gifter.

Viss 6dmjukhet behdvs vid behandling av
ADHD och andra liknande neuropsykiat-
riska diagnoser. Orsakerna till symtomen
kan vara flera och manga ganger finns
indivuella skillnader. En behandling kan
fungera bra pa vissa individer, men inte pa
andra.

Amfetamin och annan medicin

Mediciner som innehaller amfetamin,
metylfenidat och andra &mnen som okar
dopaminhalten i hjérnan har varit fram-
gangsrika och minskat ADHD-symtomen.
Det kan ses som ett bevis for att problemen

handlar om brist pa dopamin. Medicinerna
har dock biverkningar och darfor ar det
angeldget att préva andra alternativ.

Korrigering av naringsobalanser

Magnesium, zink, jarn samt vitaminerna
B6 och C behovs for bildningen av
dopamin. Dessa @amnen har manga med
ADHD brist pa.

Dopaminbildningen i hjarnan kan 6ka

genom tillskott av dessa amnen. Kost-

tillskott har gett bra resultat i de forsok
som genomforts.



De flesta vetenskapliga forsok har genom-
forts med tillskott av enstaka vitaminer och
mineraler, ofta med gott resultat. Fa forsok
har gjorts for att jamfora effekten av na-
ringsterapi och konventionell medicinsk
behandling.

i Naringsterapi jamfort med Ritalin®

Figure 3. IVA
for

Harding et al

Samma effekt.

Ann-Marie Lidmark, Nature Associates

| ett mindre forsok jamfordes behandling
med vitaminer, mineraler och fettsyror
med medicinering med Ritalin. Som fram-
gar av bilden ovan blev resultatet detsam-
ma i bada grupperna. Enda skillnaden var
fler biverkningar hos dem som fick Ritalin.
Den alternativa behandlingen &ar darfor att
foredra.

Aminosyran tyrosin och vitaminer

Dopamin bildas av aminosyran tyrosin.
Dock behdvs &ven magnesium, zink,
vitamin B6 och vitamin C for att biokemin
ska fungera. Brist pa nagot av dessa &mnen
kan minska dopaminbildningen.

Tyrosin forstadium till dopamin

Tyrosin

Vattenlosligt kan
Tyrosinas €] passera blod-
hjémbarridren

DOPA (dihydroxifenylalanin)

DOPA-dekarboxylas

Dopamin

Behdvs for dopaminbildning:
vitamin B6 , zink, C-vitamin och magnesium.

Ann-Marie Lidmark, Nature Associates

Tyrosin finns i proteinrika livsmedel, se
bilden nedan. | samma livsmedel finns
aven vitaminer och mineraler som kroppen
behover for dopaminbildningen. Fisk,
rakor och notter innehaller dessutom
essentiella fettsyror.

Tyrosin finns i:

* Fron t ex pumpafron och sesamfron ‘g ¥
Jordnotter : k—ﬁ—
» Parmesanost och aven i vanlig ost
* Bonor och sarskilt i sojabdnor

* Vetegroddar

o

-

\

* Agg ks
* Fagel och vilt ‘
* Rékor och tonfisk

Finns dven som kosttillskott

Ann-Marie Lidmark, Nature Associates

Att ata sig frisk

Manga personer med ADHD éter en kost
som inte tillfredsstaller deras behov. Vik-
tigt ar att ata ofta for att fa energi under
hela dagen och ocksa for att slippa socker-
sug och sockertoppar.

Se till att magen fungerar. Ta bort allt som
orsakar dverkanslighet, tillfor fibrer och
bakterier antingen via fodan eller via
tillskott. Se till att levern och njurarnas
avgiftning stimuleras.

| Setill att magen fungerar:

« Atregelbundet fér bra tarmfunktion

* Fibrer fran krossade linfrén, havregryn m.m.

-« Forbattra bakteriefloran; syrade gronsaker, yoghurt
« Eventuellt bakteritillskott

 Bra magbakterier behéver magnesium

= Levern och avgiftningen

Antibiotika dodar mag- och tarmbakterier
och i flera undersékningar har barn som
tidigt fatt flera antibiotikakurer ocksa i
hogre grad drabbats av ADHD. Andra
undersokningar visar att flera antibiotika-



kurer fore tre ars alder orsakat brist pa
zink, kalcium, krom och selen.

Mycket proteiner behovs antingen fran
djurriket eller vaxtriket eller bade och.
Sojabodnor &r exempelvis en utmérkt
proteinkélla liksom andra bonor.

| Maltiderna:

*40 % proteiner Grénsaker!  Proteiner
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Ann-Marie Lidmark, Nature Associates

Snabba kolhydrater som socker, kakor och
vitt bréd ar bannlysta. Gronsaker behovs i
stor mangd bade for vitaminernas och anti-
oxidanternas skull. Fem till sex ganger
under ett dygn behdver man fylla pa med
frukt och gront.

Det ar dock bra att vara sparsam med frukt
eftersom den innehaller fruktsocker och
darmed kan 6ka blodsockerhalten onddigt
mycket. Bananer har sarskilt hogt Gl-
index.

Tank pa att proteiner véacker och kol-
hydrater sover. At darfor gérna proteinrikt
under morgonen och dagen och mer
kolhydrater pa kvallen.

Exempel pa kost for personer med ADHD etc

| Frukost
= Agg eller omelett/pannkakor med rismjol. Varva med
havregrynsgrét med mandlar och torkad frukt. Gront té.

Lunch och middag

Fagel, fisk, notkott eller soja med quinoa, raris, bénor,
' paprika, mordtter, bladgronsaker och broccoli.
Tonfisksallad eller kycklingsallad ocksa bra med
tomater, bonor, broccoli och avokado. Vatten.

Mellanmal
Proteinbars, nétter/mandlar, drickchoklad och gront té

Ann-Marie Lidmark, Nature Associates

Bilden ovan ger forslag till kost som dkar
dopaminhalten och saledes ar bra for per-
soner med ADHD. Uteslut dock sadant
som misstanks ge allergier eller annan
form av Overkanslighet.

Doktor Feingold skapade redan pa 1970-
talet ett dietprogram for att minska olika
”psykiska” symtom. Mer information finns
pa www.feingold.org . Principen handlar
om att ta bort socker, laktos, gluten, till-
satser som fargdmnen och smakéamnen,
frukter som innehaller salicylater och andra
livsmedel som kan orsaka Overkanslighet.

Kosttillskott

Alla far inte i sig tillrackligt med naring
via kosten. Det kan bero pa extrema dieter,
ovilja att &ta naringsriktig kost eller att
behovet &r s stort att det inte tacks via den
vanliga kosten.

Nedan redovisas de kosttillskott som i
vetenskapliga forsok gett minskade sym-
tom hos personer med ADHD. Barn ligger
i det l&gre intervallet och vuxna i det Gvre.

" Kosttillskott vid behov

8 Foljande bra resultat enligt forskningsrapporter

Magnesium 200-500 mg/dag
Zink 30 mg/dag
Vitamin B6 ~ 50-100 mg/dag
. C-vitamin 1-2 gram/dag

' Tyrosin  800-1500 mg/dag
Jan 5-15 mg/dag
L-karnitin 30 mg/dag
Omega-3 (EPA/DHA 3:1)

E-vitamin, glutation och lecitin testats med gott resultat

Behovet av essentiella fettsyror kan hos
manga personer med ADHD vara sa stort
att kosttillskott behdvs under hela livet.
Sarskilt géller det personer med dyslexi.



Bristsymtom: onormal
torst, urinerar ofta, torrt
har, torr hud och skora
naglar

1 Fettsyror barn

DHA 100 mg

EPA 1-2 gram
Vitamin E 100 IU (75

i mg)

Ann-Marie Lidmark, Nature Associates

Musikterapi

Neuroakustisk forskning handlar om att
med hjalp av musik med olika rytmer,
intensitet och frekvens stimulera kroppen
till 1akning eller till att hantera kéanslor eller
upplevelser.

Man har funnit att musik med alfa och
betavagor sarskilt stimulerar personer med
ADHD och far deras hjarnaktivitet att
normaliseras. Alfa och betavagor stimu-
lerar signalsubstanserna acetylkolin och
dopamin. Sarskilt den senare har manga
med ADHD brist pa.

Musikterapi och ADHD

Framst alfa och betavagor som i snabb och langsam
barockmusik.

Ofta Mozarts instrumentalmusik. Men aven:
Vivaldi: Flojtkonserterna

Bach: Air ur Orkestersvit nr 3

Hovhaness: Musterious Mountain

Vivaldi: Fléjtkonserterna

Ostersund:
VitalkapacitetZ
Kirsten Ravn Jorgensen

www.tomatis.se
Jeffrey Thomson

Pa bilden ovan redovisas musik som visat
sig ha positiv och lakande effekt pa perso-
ner som lider av ADHD. Det &r framst den
franske lakaren och forskaren Tomatis som
arbetat med detta. Bland annat Uppsala
universitet sysslar med neuroakustisk
forskning.

Rytmisk rorelsetraning

| Sverige har bland annat Harald Blomberg
(www.haraldblomberg.org) arbetat med
rytmisk rorelsetraning for att hjalpa barn
med ADHD och autism.

w
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Exempel pa reflexer

Lyfta huvudet

Ligga pa mage och gunga fram och fillbaka, ala fram
Rullningsreflex — vanda rygg-mage

Tonisk nackreflex —komma upp isittande

Kryper utvecklar korsrorelser balans och stabilitet

Traningen gar ut pa attman ska jobba med reflexerna
foratt de ska integreras i kroppen

Ann-Marie Lidnary, Kature Assocates

Denna behandling utgar fran spadbarnets
medfodda reflexer som Blomberg menar
finns kvar hos vissa personer och orsakar
storningar i bade den motoriska och visuel-
la utvecklingen.

Exempelvis handlar det om spédbarnets
reflex att lyfta huvudet. Den gor att synen
stimuleras och utvecklas samtidigt som
upplevelse av rymd och hastighet skapas.

Ryggradsreflex finns for att kunna rotera i
45 grader vid forlossningen for att komma
ut ur backenet. Om den finns kvar kan den
orsaka klumpighet och spanda ben. Den
kan utlosas av atsittande klader och med-
fora svarigheter att sitta stilla.

Rorelsetraning har utvecklats for att
integrera reflexerna i kroppen, dvs de ska
hindras att utldsas automatiskt.

Nagra rorelseévningar redovisas pa bilden
nedan. Rorelseterapeuter enligt denna
metodik finns i olika delar av landet.


http://www.haraldblomberg.org/

Det finns flera andra terapier som fungerat
bra pa barn med ADHD, autism m.m.

10

Bland annat galler det anvandning av tunga
tacken (boll/kejdetédcken) som omsluter
kroppen och ger vissa personer ett kropps-
ligt lugn som annars inte uppstar.

Klokt &r att sjalv soka sig fram till terapier
som fungerar for den enskilda individen.

Under tiden man arbetar for att hitta andra
alternativ, som att skapa forutsattningar for
battre matvanor, korrigera naringsobalan-
ser och balansera kroppen med olika rorel-
sedvningar kan medicinerna vara ett bra
komplement.
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