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& Erwachsene  
– Über 100 alltagstaugliche 
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Konzentration, innere Ruhe & 
Lebensqualität 

Mit wissenschaftlich fundierten Tipps, 
Einkaufslisten und Ernährungsplänen für ein 
achtsames Leben mit ADHS.  
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 Einleitung 

    Warum Ernährung bei ADHS so wichtig ist 

ADHS betrifft weit mehr als Konzentration und Impulsivität – es 
beeinflusst den gesamten Alltag: Energielevel, Reizverarbeitung, 
Stimmung, Schlafqualität und die Fähigkeit, Routinen einzuhalten. 

Die Ernährung ist dabei kein Ersatz für medizinische oder therapeutische 
Maßnahmen, aber sie kann ein entscheidender Hebel sein, um 
Symptome zu mildern, Stabilität zu fördern und den Alltag leichter zu 
gestalten. 

 

Bestimmte Nährstoffe wie Omega-3-Fettsäuren, komplexe 
Kohlenhydrate, Magnesium, Eisen und B-Vitamine sind direkt an der 
Bildung von Neurotransmittern wie Dopamin beteiligt – genau jenen 
Stoffen, die bei ADHS oft aus dem Gleichgewicht geraten sind. 

Gleichzeitig können Blutzuckerschwankungen, versteckter Zucker, 
Zusatzstoffe oder zu wenig Struktur in der Ernährung zu Reizbarkeit, 
Müdigkeit, Unruhe oder Heißhunger führen. 

Mit den richtigen Lebensmitteln lässt sich also bewusst Einfluss auf 
Fokus, Stimmung und innere Ruhe nehmen – genau hier setzt dieses 
Buch an. 

 

 

  



10 

 

Teil I: ADHS verstehen – Ursachen, 
Symptome und Alltag 

    Was ist ADHS? 

ADHS steht für Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung. Es 
handelt sich dabei nicht um eine „Modeerscheinung“ oder 
Erziehungsfrage, sondern um eine neurobiologische 
Entwicklungsstörung, die das Gehirn in seiner Reizverarbeitung 
beeinflusst. 

Betroffene haben Schwierigkeiten, Reize zu filtern, sich gezielt zu 
fokussieren oder Impulse zu kontrollieren. Gleichzeitig sind sie oft 
kreativ, intuitiv, begeisterungsfähig und sehr aufmerksam für Details – 
wenn sie innerlich „andocken“. 

Es gibt drei Erscheinungsformen: 

1. Vorwiegend unaufmerksamer Typ („Träumer:innen“) 

2. Vorwiegend hyperaktiv-impulsiver Typ („Zappelphilippe“) 

3. Kombinierter Typ – die häufigste Form 

ADHS beginnt meist in der Kindheit und bleibt oft bis ins 
Erwachsenenalter bestehen – wenn auch mit veränderten 
Ausprägungen. 

         Symptome bei Kindern & Erwachsenen 

Bei Kindern zeigen sich oft: 

• Konzentrationsschwierigkeiten, schnelles Abschweifen 

• Unruhe, Zappeln, ständiges Reden oder Klettern 

• Vergesslichkeit, Impulsivität (z. B. dazwischenrufen) 

• Frustrationstoleranz niedrig, emotionale Ausbrüche 
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Bei Erwachsenen treten häufig auf: 

• „Gedankensprünge“, Reizüberflutung, innere Unruhe 

• Vergesslichkeit, Aufschieben, Zeitmanagementprobleme 

• Stimmungsschwankungen, Selbstzweifel, Schlafprobleme 

• Schwierigkeiten mit Strukturen, Routinen und Ernährung 

Wichtig: ADHS ist sehr individuell – nicht jede:r zeigt alle Symptome. 
Manche kompensieren jahrelang, bis Stress oder Überforderung 
Symptome verstärken. 

 

          Diagnose und der Alltag mit ADHS 

Die Diagnose erfolgt durch Fachärzt:innen (Psychiatrie, Neuropädiatrie, 
Kinder- und Jugendpsychiatrie) anhand von Anamnese, Fragebögen und 
Verhaltensbeobachtung. 

Ein Alltag mit ADHS bedeutet oft: 

• Reizflut und schnelle Erschöpfung 

• Leistungsdruck trotz hoher Intelligenz 

• Beziehungsstress, weil emotionale Regulation erschwert ist 

• Essverhalten, das impulsiv oder unregelmäßig abläuft 

Gleichzeitig erleben viele Betroffene sich als: 
      ideenreich, 
   leidenschaftlich, 
       hyperfokussiert – wenn das Thema stimmt. 

Umso wichtiger ist es, Routinen, Strategien und Umfelder zu schaffen, 
die nicht gegen, sondern mit dem ADHS-Gehirn arbeiten. 
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     Die Rolle der Ernährung im ADHS-Management 

Essen ist bei ADHS mehr als Energiezufuhr – es wirkt direkt auf: 

• Dopamin- und Serotoninhaushalt (Stichwort: Motivation & 
Stimmung) 

• Blutzuckerschwankungen, die zu Impulsivität, Gereiztheit oder 
Müdigkeit führen 

• Entzündungsprozesse, die das Nervensystem zusätzlich 
belasten 

• Stressregulation, über Darm, Mikronährstoffe und Botenstoffe 

Studien zeigen: Eine ausgewogene, proteinreiche, zuckerarme 
Ernährung kann ADHS-Symptome positiv beeinflussen – vor allem, 
wenn sie regelmäßig und strukturiert erfolgt. 

Ziel dieses Buchs ist es, genau hier anzusetzen: mit rezeptbasierten 
Lösungen, die den Alltag erleichtern – und dabei schmecken. 
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     Teil II: Ernährung & ADHS – 
Wissenschaft & Praxis 

    Nährstoffe, die das Gehirn stärken 

Ein ADHS-Gehirn arbeitet anders – und braucht deshalb auch besondere 
Nährstoffunterstützung, um gut zu funktionieren. 
Wichtig sind vor allem: 

   Omega-3-Fettsäuren 

Vor allem DHA & EPA, z. B. aus fettem Fisch, Leinsamen, Walnüssen, 
Chiasamen oder hochwertigen Ölen. 
   Sie verbessern nachweislich Aufmerksamkeit, Impulskontrolle und 
Reizverarbeitung. 

   Magnesium 

Wirkt beruhigend auf das Nervensystem, besonders bei innerer Unruhe 
oder Reizempfindlichkeit. 
   Vorkommen: Nüsse, Vollkorn, Hülsenfrüchte, grünes Gemüse. 

   Eisen, Zink & B-Vitamine (v. a. B6, B12, Folat) 

Diese Nährstoffe sind essenziell für die Dopaminbildung – also für 
Motivation, Antrieb und Klarheit. 
   Gute Quellen: Linsen, Fleisch, Eier, grünes Gemüse, 
Vollkornprodukte. 

   Eiweiß (Aminosäuren wie Tyrosin & Tryptophan) 

Aminosäuren sind die Bausteine für Neurotransmitter. 
   Quelle: Eier, Hülsenfrüchte, Milchprodukte, Nüsse, Fisch, Tofu 

  



14 

 

     Lebensmittel, die Fokus fördern – und solche, die stören 

Fokusfördernd: 

• Vollkornprodukte (Hafer, Hirse, Buchweizen) 

• Hülsenfrüchte (Linsen, Kichererbsen, Bohnen) 

• Nüsse & Samen (Magnesium, Omega-3, Proteine) 

• Grünes Gemüse, Beeren, Eier, Lachs, Tofu 

• Wasser & ungesüßte Getränke (Hydration = Konzentration) 

Fokusstörend (besonders bei sensiblen Personen): 

• Zuckerreiche Produkte (v. a. am Morgen) 

• Weißmehl & Fast Food (schneller Blutzuckerabfall) 

• Farbstoffe (z. B. Tartrazin), Konservierungsstoffe 

• Koffein in hohen Dosen (rebound-Effekt, Nervosität) 

• Reizstoffe wie Glutamat, Aromen oder gehärtete Fette 

   Merke: Nicht alle Betroffenen reagieren gleich – aber viele profitieren von 
einer reizarmen, stabilisierenden Ernährung. 

 

   Zucker, Zusatzstoffe und Reizstoffe: Was meiden? 

ADHS-Gehirne reagieren häufig empfindlicher auf Reizstoffe, die das 
Nervensystem zusätzlich „anspannen“ oder zu 
Blutzuckerachterbahnen führen. 

Besonders ungünstig sind: 

• Zucker auf leeren Magen → Energie-High + Konzentrationstief 

• Softdrinks, gesüßte Frühstückscerealien, Fruchtgummis 



15 

 

• Künstliche Farbstoffe (E102, E110, E122 etc.) – teils mit 
Verhaltensveränderungen assoziiert 

• Konservierungsstoffe & Aromen – können Unruhe verstärken 

• Reizkombinationen: z. B. Zucker + Koffein + Farbstoffe (z. B. in 
Energy Drinks) 

     Ziel ist nicht Verzicht, sondern Bewusstsein: Je stabiler der 
Blutzucker und je reizarmer die Ernährung, desto klarer & ruhiger wird 
das System. 

 

                 Das Mikrobiom & die Darm-Hirn-Achse 

Der Darm beeinflusst über das sogenannte enterische Nervensystem 
(ENS) und die Darm-Hirn-Achse direkt unsere Stimmung, Konzentration 
und Stressverarbeitung. 

Bei ADHS wurden häufiger beobachtet: 

• Darmdysbalancen, z. B. durch Antibiotika, Zuckerüberschuss 
oder Stress 

• Reizdarmähnliche Symptome, oft unentdeckt 

• Verstärkte Reizantwort, wenn Darmbarriere geschwächt ist 

Was das Mikrobiom unterstützt: 

• Ballaststoffe aus Gemüse, Hülsenfrüchten, Nüssen 

• Fermentierte Lebensmittel: Joghurt, Sauerkraut, Miso, Kefir 

• Wenig Zucker & Weißmehl 

• Stressabbau (ja – auch das „füttert“ die guten Bakterien!) 

Ein gesunder Darm = stabileres Nervensystem – ganz besonders bei ADHS. 
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             Ernährungstherapeutische Ansätze und Studienlage 

Die Forschung zu ADHS & Ernährung wächst stetig. Einige Beispiele: 

• Omega-3-Supplementierung zeigt bei vielen Kindern & 
Erwachsenen positive Effekte auf Aufmerksamkeit & Impulsivität 
(v. a. bei EPA-reichen Produkten). 

• ADHS-Diäten wie die Feingold-Diät (Verzicht auf künstliche 
Zusätze) zeigen bei sensiblen Personen Wirkung – vor allem im 
Kindesalter. 

• Low-Glycemic-Index-Ernährung reduziert Reizbarkeit & 
Müdigkeit durch gleichmäßigen Blutzucker. 

• Darmtherapie & Mikrobiomaufbau werden zunehmend 
Bestandteil ganzheitlicher ADHS-Programme. 

    Wichtig: Ernährung ersetzt keine Therapie oder Medikation, kann 
aber ein mächtiger unterstützender Hebel sein – vor allem in 
Kombination mit Struktur, Bewegung und ggf. Therapie. 
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 Teil III: Der Weg zu mehr Wohlbefinden – 
Alltagstaugliche Strategien 

   Essensplanung leicht gemacht 

ADHS geht oft mit Herausforderungen bei Organisation, 
Entscheidungsfindung und Impulskontrolle einher – besonders beim 
Thema Ernährung. 
Spontane Snacks, Auslassungen oder Heißhunger sind häufig – 
Planbarkeit hilft enorm! 

   Warum Wochenpläne helfen: 

• Entlasten das Gehirn – weniger tägliche Entscheidungen („Was 
soll ich essen?“) 

• Vermeiden Impulskäufe & Stress 

• Bauen Struktur und Verlässlichkeit auf 

• Unterstützen einen gleichmäßigen Blutzuckerspiegel 

     So geht’s: 

1. Wähle feste Gerichte für 3–5 Tage im Voraus (z. B. 2 
Mittagessen, 2 Abendessen, 2 Snacks) 

2. Plane bewusst Wiederholungen oder Reste ein 

3. Mache einfache Themen-Tage: z. B. Montag = Bowl, Mittwoch = 
Pasta, Freitag = Suppe 

4. Hänge den Plan sichtbar auf – visuelle Reize helfen beim 
Dranbleiben 

Tipp: Für ADHS besonders hilfreich ist eine "gerade gut genug"-Planung – 
lieber einfach, als perfektionistisch. 
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 Einkaufslisten für die Woche 

Eine gute Einkaufsliste spart Zeit, Nerven und Energie – und schützt vor 
Reizkäufen im Supermarkt. 

   So wird’s leichter: 

• Schreibe die Liste nach Kategorien: Gemüse, Trockenware, 
Milchprodukte etc. 

• Verwende digitale Listen (z. B. Apps wie „Bring!“ oder „Todoist“) – 
besonders hilfreich bei Reizüberflutung 

• Beziehe Grundzutaten ein, die mehrfach verwendet werden: z. B. 
Linsen, Hirse, Tahini, Kokosmilch 

• Lege einen kleinen Vorrat an „sicheren Mahlzeiten“ an – für 
stressige Tage 

Beispiel-Grundausstattung: 

• Trockenware: Haferflocken, Linsen, Quinoa, Vollkornreis, Pasta 

• Proteinquellen: Eier, Tofu, Kichererbsen, Nüsse, Hüttenkäse 

• Frisches Gemüse: Brokkoli, Karotten, Zucchini, Süßkartoffel 

• Fette: Olivenöl, Kokosöl, Nussmus 

• Gewürze & Extras: Zimt, Kurkuma, Tamari, Kräuter, Zitrone 
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                                   Tipps für Familien: So essen Kinder mit ADHS besser 

Kinder mit ADHS sind oft wählerisch, empfindlich gegenüber Texturen 
oder Gerüchen – oder haben keinen natürlichen Essrhythmus. Hier 
helfen klare Routinen, ruhige Atmosphäre und Beteiligung. 

   Was hilft: 

• Klare Essenszeiten einführen (Struktur!) 

• Ablenkungen vermeiden: kein Handy, TV oder Spielzeug am 
Tisch 

• Kinder einbeziehen: gemeinsam schnippeln, anrichten, 
abschmecken 

• Mini-Portionen & Snackformen: kleine Bowls, Dips, Fingerfood 
statt „großer Teller“ 

• Mild würzen, aber kindgerecht aromatisch (Zimt, Muskat, 
Kräuter) 

• Bewegung vorher: Wenn Kinder sich vorher austoben durften, 
essen sie oft besser 

      Elterntipp: 

Bleib entspannt. Es muss nicht perfekt sein. Schon ein bewusstes 
Frühstück oder ein stabilisierender Snack kann viel verändern. 
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                                   Ernährung in Schule, Beruf und Freizeit 

ADHS-Betroffene berichten oft: 
„Ich hatte keine Zeit zu essen“, „Ich hab’s vergessen“, oder „Ich war so 
gestresst, dass ich nur Süßes wollte.“ 

Die Lösung: vorbereiten + vereinfachen + visuell erinnern. 

   Praktische Strategien: 

• Snack-Box für unterwegs: Ei, Nüsse, Datteln, Obst, Vollkornbrot 

• Meal-Prep für den Vorabend: Overnight Oats, Salate im Glas, 
Suppen portionieren 

• Timer oder Handy-Erinnerung zum Essen stellen 

• Trinkflasche sichtbar platzieren – Dehydrierung verstärkt 
Symptome 

• Lieblingsrezepte bereithalten, die in 10 Min. machbar sind 

Beispiel: Tagesstruktur für Fokus & Energie 

Uhrzeit Empfehlung Wirkung 

07:30 
Eiweißreiches Frühstück (z. B. Porridge + 
Nüsse) 

stabilisiert 

10:00 kleiner Snack (z. B. Banane + Nussmus) 
Blutzucker 
halten 

12:30 ausgewogenes Mittagessen Fokus erhalten 

15:30 Smoothie oder Joghurt sanfter Push 

18:30 beruhigendes Abendessen runterkommen 
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     Fazit Teil III: 
ADHS-gerechte Ernährung muss nicht kompliziert sein – aber sie braucht 
Struktur, Wiederholung und ein bisschen Planung. 
Mit kleinen Routinen und stressarmen Zutaten entsteht ein Alltag, der 
nährt – und nicht überfordert. 

  


