Fordldrar till barn med ADHD dr oroliga for biverkningar av medicinerna och risk for
framtida beroenden. Medicinering dr ddrfor for de flesta inget forstahandsalternativ.
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Naringsterapi — bra alternativ
till medicinering mot ADHD

ADHD handlar om obalanser i hjarnans dopaminsystem. Forskning ger
stod for kosttillskott och i en jamforande studie fick naringsterapi res-
pektive medicinering med Ritalin lika bra forbattringspotential. Narings-
terapi ar saledes ett bra alternativ, som tyvarr fatt daligt genomslag inom
skolmedicinen. Det skriver har Ann-Marie Lidmark, folkhalsovetare och

zoofysiolog, Stockholm.

drmare fyra procent av
svenska barn har ADHD [1],
vilket innebér att nagra barn i

varje klass &dr drabbade av detta funk-
tionshinder. Diagnosen handlar om
koncentrationsproblem, impulsivitet,
aggressivitet och/eller Overaktivitet
som gor det svart att sitta still.

Barn med ADHD eller liknande
symtom anses ofta som stokiga och
“besvirliga” i skolan och behover ex-
tra resurser i form av mindre undervis-
ningsgrupper och hjidlpmedel. Behand-
lingen hittills har frimst varit kognitiv
terapi, psykoterapi och medicinering
med amfetaminliknande preparat.

Foraldrar negativa till medicinering
Enligt en utredning fran SBU (Statens
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beredning for medicinsk utvérdering)
upplever manga foréldrar att beslut
om medicinering vixer fram under
stark press fran skolan, psykiatrin och
sjukvarden [2]. Forildrarna &r oroliga
for biverkningar av medicinerna och
risk for framtida beroenden. Medici-
nering dr darfor for de flesta inget for-
stahandsalternativ.

Mainga ldkare anser att de har goda
erfarenheter av den medicinska be-
handlingen. SBU:s utredning visar
dock att det dnnu inte finns evidens for
behandling med metylfenidat och att
kunskaperna om langsiktiga effekter
ar otillrickliga.

Flera orsaker finns séledes till att
soka alternativ till denna form av
medicinering. Néringsterapi dr en av

flera komplementira terapier som gett
bra resultat och dir det ocksa finns re-
lativt mycket forskning. I SBU:s upp-
drag ingick inte att utvirdera alternati-
ven, men forhoppningsvis kommer ett
sadant uppdrag senare.

Naringsbrister ger okad risk for
ADHD

ADHD och liknande symtom &r sanno-
likt kopplade till obalanser i hjdrnans
tillgéng till dopamin [3]. Metylfenidat
som dr den verksamma bestandsdelen
i de flesta ADHD-mediciner okar ut-
sondringen av dopamin och minskar
didrmed symtomen.

Vil ként dr att dopamin bildas fran
aminosyrorna fenylalanin och tyrosin
och att bildning av dopamin krdver
jarn, zink, magnesium samt vitami-
nerna B6 och C. Forskning visar att
brister av dessa @mnen forekommer
hos barn med diagnosen ADHD. Dir-
till dr omega-3-fettsyror nodvéndigt
for hjdarnans funktion och péverkar
ocksd dopaminbildningen. Aven si-
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”Matvanorna har stor betydelse for néiringsintaget och flera studier
har funnit 6kad risk for ADHD eller liknande symtom kopplade till
matvanorna. Hos barn som diter vdisterlindsk mat med mycket socker,
vitt mjol, vitt ris etc. fann forskare en ndgot forhojd risk for ADHD.”
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dana brister har uppmérksammats hos
barn med ADHD.

Matvanornas betydelse

Matvanorna har stor betydelse for na-
ringsintaget och flera studier har fun-
nit 6kad risk for ADHD eller liknande
symtom kopplade till matvanorna.
Hos barn som iter vésterldndsk mat
med mycket socker, vitt mjol, vitt ris
etc. fann forskare en nagot forhojd
risk for ADHD [4, 5].

En annan undersdkning omfattade
4 000 barn fran familjer i England
som deltog i en stor cohortstudie (The
Avon Longitudinal Study of Parents
and Children). Matvanorna vid fyra
och ett halvt ars alder jamfordes med
symtom pa hyperaktivitet vid sju ars
alder. En nagot forhojd risk fanns hos
barn som at sa kallad “Junk Food”,
d.v.s. processad mat med mycket fett
och socker [6].

Price beskrev redan pa 1930-talet
ADHD-liknande symtom och anség
att de orsakades av niringsbrister i
fosterstadiet eller senare under upp-
vixten. Price visade tydligt att den
moderna dieten med mycket socker,
vitt brod och vitt ris var betydligt mer
néringsfattig dn det kosthall befolk-
ningen ursprungligen hade. Han forde
i bevis att den moderna dieten paver-
kade bade den psykiska och fysiska
hilsan negativt [7].

Nagot direkt samband mellan en-
bart hogt sockerintag och ADHD har
inte kunnat visas [8], ddremot dr det
kint att socker kan gora alla barn mer
aktiva och uppspelta. I en studie un-
dersoktes betydelsen av en vil sam-
mansatt frukost med eller utan snabba
kolhydrater. Resultatet visade att en
frukost med ldngsamma kolhydrater
forbittrade koncentrationen och min-

net jamfort med en frukost med snab-
ba kolhydrater [9].

Allergier och overkanslighet
Allergier eller oOverkénslighet har
uppmirksammats som riskfaktor for
ADHD. Flera ldkare har kliniskt pro-
vat denna hypotes sedan 1970-talet
[10,11]. Med eliminationsdieter har
besvirliga fododmnen och tillsatser
kunnat ringas in och genom att uteslu-
ta dem ur dieten har mycket goda re-
sultat uppnatts. Feingold [11] anser att
dven salicylater som exempelvis finns
i apelsiner, hallon, gurka och tomat
har potens att trigga igdng ADHD-
liknande symtom.

I tiden mer néraliggande forskning
visar ocksd forbittringar genom att
identifiera och utesluta livsmedel, farg-
dgmnen och konserveringsmedel som
barnen dr kénsliga for [12, 13, 14]. En-
ligt Pelsser [14] kunde séllan allergiska
reaktioner pavisas trots att aterinforan-
det av dmnet gav tillbaka ADHD-sym-
tomen. Eliminationsdiet dr ddrfor enda
sittet att uppticka sddana avvikelser
och dédrmed forbittra hilsan.

Overkinslighet mot gluten ir ex-
empel pa problem som forsamrar tar-
mens funktion och didrmed minskar
néringsupptaget fran fodan. Forskning
visar okad risk for ADHD-symtom hos
obehandlade glutenintoleranta liksom
att glutenfri diet snabbt minskar sym-
tomen [15]. Okad risk for ADHD har
uppmérksammats hos barn som fatt
mer &r tre antibiotikakurer fore tre ars
alder [16]. Forsiamrad tarmfloran kan
vara en orsak som i sin tur leder till
minskat ndringsupptag.

Kosttillskott minskar ADHD-sym-
tomen
Flera studier har gjorts gillande tillfor-

sel av ett eller flera av de niringsam-
nen barn med ADHD ofta lider brist
pé. Dock ir resultaten nagot varieran-
de. Hittills har zink, jirn och omega-
3-fettsyror pekats ut som effektiva
tillskott vid behandling av  ADHD-
symtom [17, 18, 19, 20 och 21].

Zink

Vid brister behovs relativt hoga halter
for att effekt ska nas. Géllande zink-
tillskott ndmner Sinn [18] att man gav
15 mg zink per dag i ett forsok och i ett
annat betydligt mer med gott resultat.
Mineralet zink finns i olika ménger i
jordskorpan och dirfor varierar beho-
vet beroende pa var man bor. Sverige
har zinkfattiga jordar och hér kan till-
skott saledes hjilpa. Arnold [22] fann
att 30 mg zink per dag sidnkte dags-
behovet av amfetamin hos medicine-
rande barn med diagnosen ADHD.

Essentiella fettsyror
Omega-3-fettsyror dr viktigt for hjir-
nans utveckling och funktion. Hos
barn med ADHD har brister uppmitts.
Tillskott av EPA, DHA och ofta ocksa
GLA (en omega-6-fettsyra) har gett
bra resultat hos en del barn. Hurt med
flera [19] drar slutsatsen att omkring
ett gram omega-3-fettsyror per dag
behovs under tre manader for att ef-
fekter ska nas.

Béde i Sverige och i England har bra
resultat natts med tillskott av omega-
3-fettsyror hos vissa grupper av barn
med ADHD. Framfor allt har barnen
blivit lugnare och mer fokuserade i
skolan. Formagan att l4sa och skriva
forbittrades betydligt [23, 24]. Kost-
tillskottet eye-q anvindes och barnen
fick sex kapslar per dag under ett halv-
ar, vilket motsvarar 558 mg EPA, 174
mg DHA, 60 mg GLA och drygt 10
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”Orsakerna till uppkomna ndringsbrister hos personer med ADHD
dr svdrt att bedoma och forskningen dr inte tydlig.”

mg vitamin E (antioxidant) dagligen.

En senare studie redovisar forbitt-
ringar av fettsyratillskott dven nér
det giller somn och jarnvirden [25].
En grupp fick tva kapslar fettsyror
per dag motsvarande 720 g linolsyra
och 180 g alfa-linolensyra under tio
veckor, en grupp fick placebo och en
grupp var kontroller. Gruppen som éat
fettsyror forbéttrade somnen markant,
kunde koncentrera sig béttre och var
mindre trotta 4n tidigare. Dartill 6kade
andelen jirn i blodet.

Jarn

Jarnvirdena dr ofta laga hos personer
med ADHD-diagnos. Nyligen har en
svensk ldkare disputerat pa en avhand-
ling som visar 6kad risk fér ADHD hos
spiadbarn med ladga plasmanivéer av
jarn [26]. Gavs jarntillskott minskade
risken for ADHD. Aven andra fors-
kare har funnit stod for denna hypotes
och kunnat hiva ADHD-symtom med
tillskott av jarn [27]. Yehudas [25] un-
dersokning tyder pa att de essentiella
fettsyrorna paverkar kroppens tillgang
av jirn.

Magnesium och vitamin Bé

Magnesiumbrist #r ocksa vanligt
bland personer med ADHD eller lik-
nande symtom, men det rader delade
meningar bland forskarna om effekten
av tillskott. Sinn [18] redovisar att till-
skott av magnesium (100 — 200 mg/
dag) och vitamin B6 (50 mg) gett bra
resultat. Framfor allt har hyperaktivi-
teten minskat och prestationerna okat.

Jamforelse kosttillskott och Ritalin
I en liten studie med tio barn i varje
grupp jamfordes tillforsel av kost-
tillskott med Ritalin-behandling [28].
Barnen som tog kosttillskott fick
dagligen en multivitamin- respektive
multimineraltablett, fytondringsim-
nen, essentiella fettsyror, sojalecitin,
bakterier och aminosyror. Gruppen
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som medicinerades fick 5-15 mg Ri-
talin tva till tre gdnger per dag. Dosen
faststilldes av behandlande ldkare.

Studien gav likartad forbittring for
bada grupperna med enda skillnaden
att biverkningar inte forekom i grup-
pen som fick kosttillskott medan det
var mer vanligt i gruppen som tog
mediciner. Kosttillskott bor darfoér an-
ses som ett vil sa bra alternativ som
medicinering.

Rapportens forfattare diskuterar ge-
netiska fordndringar till ADHD, men
pekar samtidigt pa att forekomst av
sddana inte alltid betyder att de kom-
mer till utryck. De menar att studien
snarare pekar mot att generna uttrycks
forst da otillracklig néringsstatus fo-
religger och att det dr anledningen till
att kosttillskott gav positivt resultat pa
undersokta barn.

Om vissa personer har genetiskt be-
tingade niringsobalanser och om de
ocksa har genetiska forutséttningar att
drabbas av ADHD finns anledning att
mer konsekvent analysera barnens né-
ringsstatus pa ett tidigt stadium, enligt
forfattarna. Dietforslag och/eller till-
skott av vissa ndringsdmnen bor dér-
efter Overvigas for att minska risken
for allvarliga framtida handikapp.

Orsaker till bristtillstand
Orsakerna till uppkomna néringsbris-
ter hos personer med ADHD ér svart
att bedoma och forskningen ir inte
tydlig. Harding [28] pekar dock pa
genetiska orsaker inom flera omraden
bade nir det giéller dopaminfunktio-
nen i hjdrnan och nir det giller upptag
och omsittning av niringsimnen.
Jarn har som tidigare ndmnts Okat
vid tillskott av essentiella fettsyror
[25]. Det kan finnas andra orsaker
till brister som ger upphov till na-
ringsobalanser av detta slag. Zink och
magnesium utsondras exempelvis vid
psykisk och fysisk stress, vilket vid
langvariga pafrestningar sannolikt

kan leda till allvarliga brister. Exem-
pel pa stressituationer kan vara ofta
forekommande tillrédttavisningar eller
gifter som bly och kvicksilver.

Slutsatser

Det som kan konstateras dr att bade
forskning och kliniska iakttagelser
visar att personer med ADHD lider
brist pa vissa mineraler, vitaminer och
essentiella fettsyror. Genom att ritta
till dessa néringsobalanser visar flera
studier att barn med diagnosen ADHD
radikalt minskat sina symtom eller
helt blivit av med dem.

Niringsterapi bor siledes ses som
ett bra alternativ till medicinering re-
dan nu dven om mer forskning behovs
for att reda ut orsak och verkan. Da
néringsterapi sillan ger upphov till bi-
verkningar bor man inte stdlla samma
héarda beviskrav som vid behandling
med potenta ldkemedel [19] vars ver-
kan aktivt stor en eller flera biokemis-
ka processer i kroppen.
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