ADHD & voeding: de
praktische gids voor
kinderen & volwassenen

— Meer dan 100 recepten
voor dagelijks gebruik voor
betere concentratie,
innerlijke rust &
levenskwaliteit

Met wetenschappelijk onderbouwde tips,
boodschappenlijsten en voedingsplannen voor een
mindful leven met ADHD.
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Inleiding
@ Waarom voeding zo belangrijk is bij ADHD

ADHD heeft invloed op veel meer dan alleen concentratie en
impulsiviteit - het beinvloedt de gehele dagelijkse routine:
energieniveau, prikkelverwerking, stemming, slaapkwaliteit en het
vermogen om routines vol te houden.

Voeding is geen vervanging voor medische of therapeutische
maatregelen, maar kan een cruciale factor zijn om symptomen te
verlichten, stabiliteit te bevorderen en het dagelijks leven gemakkelijker
te maken.

Bepaalde voedingsstoffen, zoals omega 3-vetzuren, complexe
koolhydraten, magnesium, ijzer en vitamine B, zijn direct betrokken bij
de vorming van neurotransmitters zoals dopamine - juist de stoffen die
bij ADHD vaak uit balans zijn.

Tegelijkertijd kunnen schommelingen in de bloedsuikerspiegel,
verborgen suikers, toevoegingen of een gebrek aan structuur in de
voeding leiden tot prikkelbaarheid, vermoeidheid, rusteloosheid of trek.

Met de juiste voeding kun je bewust je focus, stemming en innerlijke rust
beinvioeden - en dat is precies waar dit boek je bij helpt.



Deel I: ADHD begrijpen — Oorzaken,
symptomen en het dagelijks leven

@ Wat is ADHD?

ADHD staat voorAandachtstekortstoornis/hyperactiviteitstoornisDit
is geen ‘modetrend’ of een kwestie van opvoeding, maar
eenneurobiologische ontwikkelingsstoornisdie de prikkelverwerking
van de hersenen beinvioedt.

Mensen met deze aandoening hebben moeite met het filteren van
prikkels, het doelgericht focussen of het beheersen van impulsen.
Tegelijkertijd zijn ze vaak creatief, intuitief, enthousiast en zeer attent op
details - wanneer ze intern 'aanmeren'.

Er zijndrie vormen:
1. Overwegend onoplettend type(“Dromers”)
2. Overwegend hyperactief-impulsief type(“Fidget Philip”)
3. Gecombineerd type- de meest voorkomende vorm

ADHD begint meestal in de kindertijd en blijft vaak bestaanblijven
bestaan tot in de volwassenheid- zij het met verschillende kenmerken.

Symptomen bij kinderen en volwassenen
Kinderen vertonen vaak:
e Moeite met concentreren, snelle afleidingen
e Rusteloosheid, friemelen, constant praten of klimmen
e Vergeetachtigheid, impulsiviteit (bijv. B. onderbreken)

e Lage frustratietolerantie, emotionele uitbarstingen
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Bij volwassenen komen de volgende klachten vaak voor:

e “Gedachtesprongen”, sensorische overbelasting, innerlijke
rusteloosheid

e Vergeetachtigheid, uitstelgedrag, problemen met
tijdmanagement

e Stemmingswisselingen, zelfvertrouwen, slaapproblemen
e Moeilijkheden met structuren, routines en voeding

Belangrijk: ADHD is heel individueelNiet iedereen vertoont alle
symptomen. Sommigen compenseren jarenlang totdat stress of
overmatige eisen de symptomen verergeren.

{* Diagnose en dagelijks leven met ADHD

De diagnose wordt gesteld door specialisten (psychiatrie, neuropediatrie,
kinder- en jeugdpsychiatrie) op basis van anamnese, vragenlijsten en
gedragsobservatie.

Het dagelijks leven met ADHD betekent vaak:
e Opnieuw drijvenen snelle uitputting
e Prestatiedrukondanks hoge intelligentie
e Relatiestressomdat emotionele regulatie moeilijk is
e Eetgewoontendat impulsief of onregelmatig is

Tegelijkertijd ervaren veel getroffen mensen zichzelf als:
fantasierijk,

& gepassioneerd,

@© hypergefocust - als het onderwerp maar klopt.

Het is des te belangrijkerRoutines, strategieén en omgevingenom een
systeem te creéren dat niet tegen is, maarmet de ADHD-hersenen

werk.
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1”1De rol van voeding bij ADHD-management

Bij ADHD is voeding meer dan alleen een energiebron - het heeft een
directe invloed op:

e Dopamine- en serotoninespiegels(Trefwoord: motivatie en
stemming)

e Schommelingen in de bloedsuikerspiegeldie leiden tot
impulsiviteit, prikkelbaarheid of vermoeidheid

e Ontstekingsprocessendie extra druk op het zenuwstelsel
uitoefenen

e Stressregulatieover de darmen, micronutriénten en
boodschapperstoffen

Studies tonen aan: Aevenwichtig, eiwitrijk en suikerarm dieetkan een
positief effect hebben op ADHD-symptomen - vooral als het regelmatig
en gestructureerd gebeurt.

Het doel van dit boek is om hier te beginnen: metop recepten
gebaseerde oplossingendie het dagelijks leven gemakkelijker maken -
en ook nog eens lekker smaken.
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| Deel II: Voeding en ADHD -
Wetenschap en praktijk

@ Voedingsstoffen die de hersenen versterken

Een ADHD-brein werkt anders - en heeft daaromspeciale
voedingsondersteuningom goed te functioneren.
De belangrijkste dingen zijn:

Omega-3-vetzuren

BovenalDHA en EPA, Met. Bijvoorbeeld uit vette vis, lijnzaad, walnoten,
chiazaad of hoogwaardige olién.

Er is bewezen dat ze de aandacht, impulscontrole en
stimulusverwerking verbeteren.

Magnesium

Heeft een kalmerend effect op het zenuwstelsel, vooral bij innerlijke
onrust of prikkelgevoeligheid.
EJ Voorkomen: Noten, volkoren granen, peulvruchten, groene groenten.

lJzer, zink en vitamine B (v. a. B6, B12, Foliumzuur)

Deze voedingsstoffen zijn essentieel voor deDopamineproductie- dat
wil zeggen voor motivatie, gedrevenheid en helderheid.

Goede bronnen: linzen, vlees, eieren, groene groenten, volkoren
granen.

Eiwitten (aminozuren zoals tyrosine en tryptofaan)

Aminozuren zijn de bouwstenen van neurotransmitters.
Bron: Eieren, peulvruchten, zuivelproducten, noten, vis, tofu
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1"1Voedingsmiddelen die de focus bevorderen - en die deze
verstoren

Focus op promotie:

e Volkorenproducten (haver, gierst, boekweit)

e Peulvruchten (linzen, kikkererwten, bonen)

e Noten en zaden (magnesium, omega-3, eiwitten)

e Groene groenten, bessen, eieren, zalm, tofu

e Water en ongezoete dranken (hydratatie = concentratie)
Verstoort de focus (vooral bij gevoelige mensen):

e Producten rijk aan suiker (bijv. a. 's ochtends)

e Wit meel en fastfood (snelle daling van de bloedsuikerspiegel)

e Kleurstoffen (bijv. B. Tartrazine), conserveermiddelen

e (Cafeine in hoge doseringen (rebound-effect, nervositeit)

e Irriterende stoffen zoals glutamaat, smaakstoffen of
gehydrogeneerde vetten

Let op: niet alle getroffen personen reageren op dezelfde manier, maar
velen hebben baat bij een licht irriterend, stabiliserend dieet.
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© Suiker, additieven en irriterende stoffen: wat moet je vermijden?

ADHD-hersenen zijn vaak gevoeliger voorlrriterende stoffendie
bovendien het zenuwstelsel ‘spannen’ of leiden totBloedsuiker
achtbanen leiding.

Bijzonder ongunstig zijn:
e Suiker op een lege maag —Energie hoog + concentratie laag
e Frisdranken, gezoete ontbijtgranen, fruitgums

e Kunstmatige kleurstoffen(E102, E110, E122 etc.) - deels
geassocieerd met gedragsveranderingen

e Conserveermiddelen en smaakstoffen- kan de rusteloosheid
vergroten

e Stimuluscombinaties: Met. B. Suiker + Cafeine + Kleurstoffen
(bijv. B. in energiedrankjes)

- Het doel is niet verzaking, maar bewustwording:Hoe stabieler de
bloedsuikerspiegel en hoe minder stimulerend het dieet, hoe helderder
en rustiger het systeem wordt.

Het microbioom en de hersen-darm-as

De darm heeft invloed op de zogenaamdeenterisch zenuwstelsel
(ENS)en deDarm-hersen-asheeft een directe invloed op onze stemming,
concentratie en stressverwerking.

Bij ADHD werden de volgende verschijnselen vaker waargenomen:

e Darmonevenwichtigheden, Met. B. door antibiotica, teveel
suiker of stress

e Symptomen die lijken op die van een prikkelbare darm, vaak
onopgemerkt

e Verhoogde stimulusresponsals de darmbarriére verzwakt is
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Wat ondersteunt het microbioom:
e Vezelvan groenten, peulvruchten, noten

o Gefermenteerde voedingsmiddelen: yoghurt, zuurkool, miso,
kefir

e Beetje suiker & witte bloem
e Stressvermindering(ja - dit “voedt” ook de goede bacterién!)

Een gezonde darm = een stabieler zenuwstelsel - vooral bij ADHD.

[y Voedingstherapeutische benaderingen en studiestatus

Het onderzoek naar ADHD en voeding neemt voortdurend toe. Enkele
voorbeelden:

e Omega-3-suppletietoont positieve effecten op de aandacht en
impulsiviteit bij veel kinderen en volwassenen (bijv. (bijvoorbeeld
in producten met veel EPA).

e ADHD-diéten zoals het Feingold-dieet(Geen kunstmatige
toevoegingen) zijn effectief bij gevoelige mensen - vooral bij
kinderen.

e Dieet met een lage glycemische indexVermindert
prikkelbaarheid en vermoeidheid door de bloedsuikerspiegel te
reguleren.

e Darmtherapie en microbioomontwikkelingworden steeds
vaker onderdeel van holistische ADHD-programma's.

i Belangrijk: Voeding vervangtgeen therapie of medicatie, maar kan
eenkrachtige ondersteunende hendel- vooral in combinatie met
structuur, beweging en indien nodig therapie.
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Deel lll: De weg naar meer welzijn -
strategieén die geschikt zijn voor
dagelijks gebruik

Maaltijdplanning eenvoudig gemaakt

ADHD gaat vaak gepaard met uitdagingen inOrganisatie,
besluitvorming en impulscontrole- vooral als het om voeding gaat.
Spontane tussendoortjes, overslaan van snacks of trek in iets lekkers
komen vaak voor - een goede planning helpt enorm!

Waarom weekplannen helpen:

e Ontlast de hersenen - minder dagelijkse beslissingen (“Wat moet
ik eten?”)

e Vermijd impulsaankopen en stress

e Bouw structuur en betrouwbaarheid

e Ondersteunt een stabiele bloedsuikerspiegel
X Zo werkt het:

1. Kies vaste maaltijden voor 3-5 dagen van tevoren (Met. B. 2
lunches, 2 diners, 2 tussendoortjes)

2. Plan bewust herhalingen of restjes

3. Maak eenvoudige themadagen: Met. Bijvoorbeeld: maandag =
kom, woensdag = pasta, vrijdag = soep

4. Hang het plan op een zichtbare plaats- visuele stimuli helpen
je om gefocust te blijven

Tip: Bij ADHD is een planning die ‘net goed genoeg’ is bijzonder nuttig - liever
simpel dan perfectionistisch.
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Boodschappenlijstjes voor de week

Een goede boodschappenlijst bespaart u tijd, stress en energie - en
beschermt u tegen impulsaankopen in de supermarkt.

Dit maakt het makkelijker:

Schrijf de lijst per categorie: groenten, droge goederen,
zuivelproducten, enz.

Gebruik digitale lijsten (bijv. B. Apps zoals “Bring!” of “Todoist") -
vooral handig bij sensorische overbelasting

Neem basis ingrediénten op die meerdere keren gebruikt
worden: bijv. Bijvoorbeeld linzen, gierst, tahin, kokosmelk

Zorg voor een kleine voorraad ‘veilige maaltijden’ - voor
stressvolle dagen

Voorbeeld basisuitrusting:

Droge goederen: Havervlokken, linzen, quinoa, bruine rijst,
pasta

Eiwitbronnen: Eieren, tofu, kikkererwten, noten, kwark
Verse groenten: Broccoli, wortelen, courgette, zoete aardappel
Plakjes: olijfolie, kokosolie, notenboter

Specerijen & Extra's: Kaneel, kurkuma, tamari, kruiden, citroen
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¢a Tips voor gezinnen: hoe kinderen met ADHD beter eten

Kinderen met ADHD zijn vaak kieskeurige eters, gevoelig voor texturen of
geuren - of missen een natuurlijk eetritme.duidelijke routines, rustige
sfeer en participatie.

Wat helpt:

Duidelijke maaltijdtijdenintroduceren (structuur!)

Vermijd afleidingen: geen mobiele telefoon, tv of speelgoed aan
tafel

Betrek kinderen erbij:hakken, serveren, samen op smaak
brengen

Miniporties & snackvormen: kleine kommen, dips, hapjes in
plaats van “grote borden”

Zachtjes op smaak brengen, maar kindvriendelijke aromatische
(kaneel, nootmuskaat, kruiden)

Beweging voor:Als kinderen van tevoren stoom hebben kunnen
afblazen, eten ze vaak beter

Tip voor ouders:

Blijf ontspannen. Het hoeft niet perfect te zijn. Zelfs een bewust ontbijt

of een stabiliserende snack kan een groot verschil maken.
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K4 Voeding op school, werk en vrije tijd

Mensen met ADHD melden vaak:
“Ik had geen tijd om te eten”, “lk ben het vergeten”, of “Ik was zo gestrest
dat ik gewoon iets zoets wilde.”

De oplossing:voorbereiden + vereenvoudigen + visueel herinneren.
Praktische strategieén:

e Snackbox voor onderweg: Ei, noten, dadels, fruit,
volkorenbrood

e Maaltijdvoorbereiding voor de avond ervoor: Havermoutpap,
salades in een pot, soepen in porties

e Timer of herinnering via mobiele telefooneten

e Plaats de drinkfles zichtbaar- Uitdroging verergert de
symptomen

e Houd je favoriete recepten bij de handdat kan in 10 minuten
gedaan worden

Voorbeeld: Dagelijkse structuur voor focus en energie

tijd Aanbeveling Effect

07:30  Eiwitrijk ontbijt (bijv. bijv. pap + noten) gestabiliseerd
Houd de

10:00 kleine snack (bijv. B. Banaan + Nootmus) bloedsuikerspieg
el op peil

12:30 evenwichtige lunch Blijf gefocust

15:30 Smoothie of yoghurt sanfter Push
kom naar

18:30 kalmerend diner
beneden
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