
Die Ernährung von ADHS-Kindern 
spielt aus schulmedizinischer Sicht 
eine große Rolle. Eltern von ADHS-
Kindern sollten eine Lebensmittelaus-
testung bei ihren Kindern durchführen 
lassen, um damit Unverträglichkeiten 
zu erkennen und sie durch gezielte 
Nahrungsmittelumstellung zu elimi-
nieren. Das stärkt das Immunsystem 
der Kinder, beugt weiteren Allergeni-
sierungen vor und entlastet den gesam-
ten Organismus. Histaminhaltige Nah-
rungsmittel, die Allergien, Juckreiz und 
Unruhezustände verstärken, sollten 
ebenso vermieden werden wie künst-
liche Süßstoffe, sogenannte Light-Pro-
dukte, Konservierungs- und Farbstoffe.
 Aus pädagogischer Sicht lässt sich 
häufig beobachten, dass die Familie 
keine geregelten Tagesabläufe hat und 
demzufolge keine einzige gemeinsame 
Mahlzeit stattfi ndet. Essen – die Auf-
nahme essbarer Produkte – ist noch 
lange keine Ernährung. MAHL und 
ZEIT sind die untrennbaren Faktoren 
gesunder Ernährung und Nährstoff-
aufnahme. Körper und Seele wollen 
genährt werden. Das ist nicht mit Eile 
zu erreichen (Fast Food). Das Ver-
schwinden von Tischkul-
tur erzeugt einen tiefen 
und dauerhaften Hunger 
in den Menschen. Satt 
sein, geborgen sein. Das 
Gespräch während der 
Mahlzeit, das Gefühl, 
geborgener Teil des Sys-
tems zu sein, all das nährt! 
 Eine Mahlzeit fängt mit dem 
Kochen an und das Kochen mit dem 
Einkauf. Die Mahlzeit endet mit dem 
Abtragen des Geschirrs, mit dem sorg-
fältigen Umgang mit Resten. Mit der 
Wertschätzung dessen, was uns gege-
ben wurde. Die Wirkung eines Tisch-
gebetes (oder ähnliches Ritual) ist nicht 
zu unterschätzen. 
 Erweitert man diese Überlegungen 
rund ums Essen mit der Frage „Wer 
soll denn kochen“, steigt man tief in 
die Strukturen unserer Gesellschaft 
ein. Wie sind die Rollen und Aufga-
ben verteilt? Gibt es überhaupt noch 
Familien mit genügend Mitgliedern, 
um Rollen zu verteilen?

 Aus schulmedizinischer und päd-
agogischer Sicht ist eine medikamen-
töse Therapie, wenn überhaupt, nur 
eine vorübergehende Krücke. Das the-
rapeutische Konzept sollte sich nicht 
nur auf die Verabreichung von Pillen 
stützen, um den störenden Zappel-
philipp zu bändigen. Es bedarf eines 
gut abgestimmten Zusammenspiels 
von Kindern, Eltern, Pädagogen und 
Ärzten. Die Zusammenarbeit sollte 
fl ießend sein. Am besten wäre es, sich 

immer wieder von Zeit 
zu Zeit an einen Tisch zu 
setzen und das Vorgehen 
mit allen Beteiligten zu 
besprechen. Das Ver-
ständnis und die Ein-
stellung der Familie zu 
diesem „Thema“ ist von 

erheblicher Bedeutung. Therapeuti-
sche Ansätze wie eine Familienaufstel-
lung, das Erlernen von Entspannungs-
verfahren u.a. sind wesentlicher Teil 
der Therapie.
 Entscheidend ist das Zusammen-
spiel sowie der Mut und die Geduld, 
individuell nach Lösungen zu for-
schen. Die Basis eines langfristigen 
Erfolges besteht darin, das Kind nicht 
zum Problem zu machen. Nur allzu 
schnell wird es zum Symptomträger 
und trägt damit die Verantwortung für 
das Familienglück. Je früher ein Kind 
als „krank“ eingestuft wird, umso stär-
ker entwickelt sich ein Minderwertig-
keitsgefühl und eine Selbstwertstö-
rung, deren Auswirkungen ins gesell-

schaftliche Aus führen können. Kinder 
brauchen Sicherheit und Liebe, um 
sich gesund zu entwickeln. Je weniger 
sie davon erfahren, umso lauter wird 
die Suche danach. Hier fi nden wir die 
Symptome von ADHS wieder. 
 Pädagogische Maßnahmen grei-
fen nur, wenn alle Familienmitglieder 
mitmachen. Beispiele: Tägliche Bewe-
gung im Freien (bei ADHS-Kindern 
ist eine Sportart ohne Mannschaft zu 
bevorzugen), um die Stoffwechselpro-
zesse zu regenerieren und die Körper-
wahrnehmung zu schulen. Ernährungs-
umstellung, möglichst ausnahmefrei. 
Gemeinsames, absichtsfreies Spielen 
oder Sport in der Familie, um das 
Gefühl von Liebe und Geborgenheit 
zu stärken. Alle elektronischen Frei-
zeit- und Lehrmittel aus dem täglichen 
Umfeld entfernen. Das Vermeiden von 
Stress provozierenden Aktivitäten.
 Die Menschen einer Epoche spie-
geln immer den Zeitgeist wieder. Es 
ist äußerst wichtig, diesen Gedanken 
zugrunde zu legen, wenn man über 
ADHS spricht. Betroffenen Familien 
muss Mut gemacht werden, ihren eige-
nen Zeitgeist zu defi nieren, indem Sie 
genau hinschauen, was ihnen gut tut. 
Wahrscheinlich liegt das jenseits der 
Hochglanzwelt. 

Dr. Heike Herzog ist Allgemeinmedizi-
nerin in der Clínica Avenida Paguera, 
Tel.: 971-68 90 28; Andrea Schmedes 
ist Dipl. Sozialpädagogin, www.kids-
up-mallorca.de und Tel.: 971-63 83 69.
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■ Kinder brauchen Sicherheit und Liebe für ihre gesunde Entwicklung.  FOTO: DPA

A. Schmedes      Dr. H. Herzog

Täglich frisches Dinkel/Vollkornbrot.-Brötchen
Frisch gepresste Säfte und Nußecken

(Produkte von Allos, Demeter, Kosmetik)
EM = Effektive Mikroorganismen und Manda Koso Darshan Jovanovic
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Damit der Alltag kinderleicht wird! 
Zeitgemäße Kinderbetreuung, die mehr ist als Babysitten.

Soforthilfe in Krisensituationen für Kinder und Eltern. Lernen mit Freude.
Weitere Informationen: Andrea Schmedes 0034 616 835 432

www.kids-up-mallorca.de


