Mataraeoi og ADHD

begar barn greinist med ADHD er mikilvaegt fyrir foreldra ad taka upplysta
akvordun hvada medferd a ad nota.

begar kemur ad mataraedi hafa rannsoknir synt fram 4 ad pad hefur ahrif a
athyglisbrest med ofvirkni. Med réttu mataraedi og baetiefnum er haegt ad
draga ur kvida, skerpa einbeitingu og draga ur ofvirkni hja bérnum med
pbesshattar roskun. Nidurstodur rannsékna hafa einnig synt fram 4 ad svefn og
minni batnar hja bornum pegar pessi medferd er notud.

Mikilvaegt er ad foreldrar profi sig afram pegar kemur ad pessari medferd og
barnid fai ad taka patt i ferlinu.
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ADHD er alpjodleg skammstofun og stendur fyrir Attention Deficit Hyperactivity
Disorder eda a islensku Athyglisbrestur med ofvirkni.

Athyglisbrestur med ofvirkni er proskardskun a svidi ofvirkni, hvatvisis og
athyglisbrests. Ekki er alfarid vitad hvad veldur proskafravikinu en talid er ad pad
stafi af taugafraedilegri roskun i heilastarfsemi og kemur yfirleitt snemma fram,
oftast fyrir sex til sjo ara aldur. bessi roskun getur haft mikil ahrif & daglegt lif, nam
og félagslega adlégun. Born sem glima vid pessa roskun eiga morg hver erfitt
uppdrattar i daglegu lifi og pvi er mikilveegt ad pau fai videigandi medferd.

Einkenni ADHD eru margvisleg, sleem hegdun barnanna er talin vera truflandi og
dvideigandi og talin likleg til ad valda vandraedum i skdla. Margir nemendur med
ADHD glima par ad auki vid ndmserfidleika, pad stafar yfirleitt ekki af pvi ad pa skorti
hafileika til ndms heldur er pad athyglisbresturinn sem kemur i veg fyrir ad peir geti
nytt pessa hzfileika.

5




Cafe-Sigrun bidur upp & fijolmargar uppskriftir 8 heimasidu
sinni, margar peirra innihalda ekkert hvitt hveiti, hvitan
sykur né ger, pvi er upplagt ad kynna sér pad enn frekar.

Einnig eru gédar uppskriftir 4 heimasidunni Pure Ebba, peer
eru a ensku.

Ef dhugi er ad freedast enn meira um mataraedi og ADHD og
hver ahrif mataraedis hefur 8 born med ADHD, pa er
moguleiki ad lesa greinargerd inni @ skemman.is.
Greinargerdin nefnist Mataraedi og ADHD.
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23. Cafe-Sigrun. Sott 30. april. 2012 af http://www.cafesigrun.com/.
24. Pure Ebba. sétt 30. april 2012 af http://pureebba.com/
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ADHD hefur ahrif 4 born og fullordna @ ymsum svidum. Megineinkenni eru aberandi
eftirtektarleysi, einbeitingarerfidleikar, ofvirkni og hvatvisi. Namserfidleikar eru
einnig medal einkenna, slok samhaefing hreyfinga, drarsargirni sem og miklar sveiflur
i tilfinningalifi. Barn med ADHD & erfitt med ad sitja lengi kyrrt i seeti sinu, pvi heettir
til ad ida og vera stodugt 4 hreyfingu.




Lyfjamedferd

SuU medferd vid ofvirkni sem hefur lengst verid stundud 4 markvissan mata og byggir
a ytarlegustu rannséknarnidurstodum er lyfjamedferd, en rannséknir & dhrifum
orvandi lyfja & ofvirknieinkenni hofust 4@ arunum 1937-1941. Lyfjamedferd er notud
til ad baeta einkenni ADHD en ekki til ad stjérna hegdun barna. Orvandi lyf eru
algengasta lyfjagerdin i medferd ofvirkni. Einnig eru notud punglyndislyf og
clonidine. Long reynsla er af notkun 6rvandi lyfja eins metilfenydats baedi hér 4 landi
og erlendis. bad virkar fljott og er ahrifarikt en ahrifin vara adeins skamma stund eda
um pad bil fjérar klukkustundir. Punglyndislyf virka eftir nokkurn tima, tveer til prjar
vikur og pessi lyf parf ad taka ad stadaldri. Ahrifin eru ekki eins mikil en virkni varir
allan sélahringinn.

Med réttri lyfjagjof er haegt ad hjdlpa einstaklingi sem greindur hefur verid med
ADHD. Geddeyfdarlyfin sem algengt er ad nota hafa reynst drangursrik til pess ad
baeta hegdun, ndmsvinnu og félagsfaerni i um 50-95% tilvika hja bornum med ADHD
(1). Aukaverkanir lyfja koma fram hja 4-6% barna, algengustu aukaverkanirnar eru
svefnleysi, lystarleysi, kvidverkir, hofudverkur og pirringur (3). bratt fyrir ad
rannsoknir hafi stadfest ahrif pessara lyfja hafa pau ekki tileetlud ahrif hja allt ad 30%
barna (2).

%

1.Barkley, R.A. (2000). Taking charge of ADHD: The complete, auhoritative guide for
parents (2. utg.). New York: Guilford.

2. Barkley, R.A., McMurray, M.B., Edelbrock, C.S. og Robbins, K. (1990a). Side effects
of methylphenidate in children with Attention Deficit Hyperactivity Disorder: A
systemic, placebo-controlled evaluation. Pediatrics, 86, 184-192.

3. Gillberg, C. (1996). Et barn i varje klass: om ADHD och DAMP. Stocholm: Cura.
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betta er hrakaka. Kakan er
ekki bokud. HuUn er sett i
frysti og bordud kéld.
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Ostur parf ad vera 4 pizzuni. Haegt er ad
leysa pad a pann mata ad setja sojaost a
hana.
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Atferlismedferd

Atferlismétun er stydjandi og proskandi adferd sem einnig er haegt ad nota samhlida
lyflamedferd eda jafnvel eina og sér (5). | atferlismétun eru allir uppeldisrammar
hafdir eins einfaldir og skyrir og haegt er, unnid er markvisst ad pvi ad styrkja
askilega hegdun og draga ur peirri neikvaedu. Styrking getur falid i sér hrés, takn
eda sérstakar athafnir 8 medan refsing felur i sér tap 4 jakvaedri athygli, réttingum
eda taknum. begar foreldri vill breyta dzeskilegri hegdun er reglan ad nota jakvaedni
fram yfir neikvaedni einfdld. Fyrst er ad akveda hvada jakvaedu hegdun & ad nd fram i
stadinn fyrir pa neikvaedu og pad mun ésjalfratt leida foreldrid til pess ad byrja ad
fylgjast med jakveedri hegdun. begar hun birtist mun foreldrid verda liklegra til pess
ad hrésa og verdlauna hegdunina (6).

Foreldrapjalfun hefur ekki einungis leitt til breyttrar hegdunar barns heldur hefur
han einnig dregid ur foreldrastressi og aukid sjalfstraust foreldra. Foreldrum og
barni fer einnig ad lika betur hvort vid annad (4).

Mikilvaegt er ad kennarar fai 8 sama hatt rddgjof og freedslu atferlismétunar sem
beita ma i skélastofum en kennarapjalfun felur i sér ad kennarar eru sérstaklega
pjalfadir i stjiérnun hegdunarvandamala. Naudsynlegt er ad sterkt samband sé a milli
skdla og heimilis svo ad adferdin virki pvi takmarkadur arangur naest ef annad hvort
foreldri eda kennari naer ekki ad innleida adferdina og ef samskipti 4 milli adilanna
eru ekki stodug (7).

4. Anastopoulos, A.D., Rhoads, L.H., og Farley, S.E. (2006). Counseling and training. | W
R.A. Barkley (ritstj.), Attention-Deficit Hyperactivity Disorder: A handbook for
diagnosis and treatment (3. Gtg.) (bls 3-76). New York: Guilford.

5. Felt, B.T., Lument, J. og Christner, J. (2009). Multimodal treatment of Attention-
Deficit/Hyperactivity Disorder in children. American Family Physician, 79,(8),
640-642.

6. McGuinness, T.M. (2008). Helping parents decide on ADHD treatment for their
children. Journal of Psychosocial Nursing and Mental Health Services, 46(8), 23-27.

7. Pelham, Jr W.E., Wheeler, T. og Chronis, A. (1998). Empirically supported
psychosocial treatments for Attention Deficit Hyperactivity Disorder. Journal of
Clinical Child Psvcholohav. 27. 190-205.
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[ nitima samfélagi med vaxandi ahyggjum af 6ryggi og arangri lyfja hafa
heilbrigdisstarfsmenn og fjélskyldur leitad annarra leida i medferd vid ADHD.
Mataraedi sem medferd hefur h6fdad til margra foreldra par sem skilningur peirra
a stjérn og ahrifum samraemist I16ngun peirra til ad studla ad heilbrigdum lifsstil
fyrir barnid. Margar tilraunir hafa verid gerdar til ad hafa ahrif & ofvirknieinkenni
med breyttu mataraedi, svo sem faedi an litar- og rotvarnarefna og sykurs. Einnig
hafa verid reyndir hdir skammtar af vitaminum, steinefnum svo og ymis svokollud
feedubdtarefni.
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[ dag er skyndibiti mjog vinsaell, en skyndibiti er unninn matur. bvi meira sem
maturinn er unninn, pvi naeringarsnaudari verdur hann og pvi meira breytist hann.
Fyrir utan ad missa naeringargildi sitt, missir unninn matur mikié af 6drum
eiginleikum svo sem bragd og lit. Til ad vega upp @ méti pvi er beett vid hann miklu
af aukaefnum, rotvarnarefnum, litarefnum og bragdefnum (10).

pvi hefur lengi verid haldid fram ad litarefni og 6nnur aukaefni i matvaelum hafi
ahrif 4 hegdun barna (8,9). Adalahrif aukaefna i matvaelum hafa verid talin ad pau
auki & ofvirkni barna, hvatvisi og éaeskilega hegdun.

Sidastlidin 30 ar hefur notkun pessara efna farid 6rt vaxandi og hafa margar
rannsoknir synt fram & ad aukaefnin hafi ahrif 4 hegdun barna (8). i dag er pvi haldid
fram ad hver manneskja bordi ad medaltali um 3,6 - 4,5 kg af aukaefnum & ari og ad
allt upp i 75% matveaela Vesturlandabua innihaldi aukaefni.

8. Bateman, B., Warner, J.0., Hutchinson, E., Dean, T., Rowlandson, P., Gant, C.,

Bananar og d6dlur innihalda kalsium og Grundy, J., Fitxgerald, C. og Stevenson, J. (2007). The effects of a double blind,
, ki kerfis placebo controlled, artificial food colourings and benzoate preservative challenge on
magnesium sem styrkir taugakerno. hyperactivity in a general population sample of preschool children. Archives and

Disease in Childhood, 89, 506-511.
9. McCann, D., Barret, A., Cooper, A., Cooper, A., Dalen, L., Grimshaw, K., Kitchin, E.,
% Lok, K., Porteous, L., Prince, E., Sonuga-Barke, E., Warner, J.O. og Stevensen, J.

(2007). Food additives and hyperactive behaviour in 3-year-old and 8/9-year—old
children in the community: A randomised, doubleblinded, placebo-controlled trial.
Lancet, 370, 1560-1567.

10. Schab, D.W. og Trinh, N.T. (2004). Do artificial food colors promote hyperactivity in
children with hyperactive syndromes? A meta-analysis of double-blind placebo-
controlled trials. Developmental and Behavioral Pediatrics, 25, 423-434.
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Mataraeoi

Mikilvaegt og mogulegt er ad
fjarleegja aukaefni, fendl og
salysolt, en sjaldan er pad
fullnzegjandi. Allt ad 88% af
bérnum med ADHD bregdast vid
pessum efnum séu pau sett undir
tunguna og vidbrogd konnud en i
tviblindum rannséknum bregst
ekkert barn vid pessum efnum
einum og sér. Taka verdur tillit til
bess ad um ofnaemi eda épol fyrir
matnum sjalfum getur verid ad
reeda og pvi parf ad finna Ut hvada
mat er um ad raeda og fjarleegja
hann. Rannsdknir hafa synt fram 4
samband & milli takmarkads
mataraedis og ADHD. Aukaefni og
rotvarnarefni eru liklegust til ad
valda daeskilegri hegdun barna
(11,12,13,14).

Fendl eru ilmefni sem hafa litinn

sameindamassa og gefa feedunni lit og
bragd. Oll natturuleg protein, fita og
kolvetni innihalda fendélsambond.
Margar rannséknir hafa synt fram a
tengsl faedudpols hja bérnum med
ADHD.
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11. Carter, S.M., Urbanowicz, M., Hemsley, R., Mantilla, L., Strobel, S., Graham, P.J. og
Taylor, E. (1993). Effects of a few food diet in Attention Deficit Disorder. Archives of

Decease in Childhood, 69, 564-568.

12. Egger, J., Carter, C.M., Graham, P.J., Gumley, D. og Soothill, J.F. (1985). Controlled
trial of ologantigenic treatment in the hyperkinetic syndrome. Lancet, 1, 540-545.

13. Stevens, L.J., Kuczek, T., Burgess, J.R., Hurt, E. og Arnold, L.E. (2011). Dietary
sensitivities and ADHD symptoms: Thirty-five years of research. Clinical Pediatrics,

50 (40), 279-293

14. Uhlig, T., Merkenschlager, A., Brandmaier, R. og Egger, J. (1997). Topographic
mapping of brain electrial activity in children with food-induced Attention Deficit
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Mondlumjdlkin gaeti komid i stad hefdbundinnar
mjoélkur. Einnig er haegt ad nota hrisgrjonamjoélk
eda sesamjolk.
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Baetiefni

Rannsdknir hafa synt fram @ ad bérn med ADHD skortir fjiolomettadar fitusyrur sem
likaminn myndar Ur omega-3 og omega-6 fitusyrum (15). Visbendingar eru einnig
um ad pau skorti sink (19,20), magnesium og B6-vitamin (16,17).

Skortur & fijoldmettudum fitusyrum, sér i lagi omega- 3 fitusyrum hefur verid talinn
tengjast ymsum hegdunarvandamalum sem og ofvirkni med eda an athyglisbrests.
Einkenni hja bornum eins og porsti, tid pvaglat, flasa og breytingar & blédvokva og
raudum blédkornum gefa til kynna skort & pessum fitusyrum. Rannsdkn Stevens og
félaga syndi ad um 40% barna med ADHD eru med einkenni sem tengjast skorti a
lifsnaudsynlegum fitusyrum (18).

Morg naeringarefni, til ad mynda sink og jarn koma vid ségu pegar omega fitusyrum
er umbreytt i adrar fitusyrur. Rannséknir hafa synt fram & ad skortur a
naeringarefnum eins og magnesium, sinki, jarni og B6 vitaminum hefur verid talinn
orsakapattur 8 ADHD og 66rum hegdunarroskunum (16,17,18,19). Hugsanlegur
skortur @ omega-3 hja bornum med ADHD getur stafad af skorti 8 66rum
naeringarefnum.

Samkvaemt rannséknum eru bérn med ADHD einnig med minna magn af sinki i
likamanum (19,20).

B6 vitamin er mikilvaegt fyrir edlilegan proska og starfsemi heila- og taugakerfisins.
Skortur @ pvi hefur verid talinn tengjast taugafraedilegum kvillum. Nokkrar
rannsoknir hafa synt fram & tengsl milli magnesiumskorts i bornum og ADHD
einkenna (16,17). B6-vitamin helst i hendur vid magnesium pvi pad hefur pad
hlutverk ad hleypa magnesium jonum inn i frumur likamans. Magnesium tekur patt i
ymisskonar starfsemi midtaugakerfisins.

15. Antalis, C.J., Stevens, L.J., Campell, M., Pazdro, R., Ericson, K. og Burgess, J.R. W
(2006). Omega-3 fatty acid status in Attention Deficit/Hyperactivity Disorder.

Prostaglandins, Leukotrienes and Essential Fatty Acids, 75, 299-308.
16. Mousain-Bosc, M., Roche, M., Polge, A., Pradal-Prad, D., Rabin, J. og Bali, J.P.
(2006). Improvement of neurobehavioral disorders in children supplemented with
216a§gesium-vitamin B6: Attention Deficit Hyperactivity Disorders. Magnesium Research, 19,
17. Starobrat-Hermelin, B. og Kozielec, T., (1997). The effects of magnesium physiological
supplementation on hyperactivity in children with Attention Deficit Hyperactivity Disorder
(ADHD). Positive response to magnesium oral loading test. Magnesium Research, 10, 149-156.
18. Stevens, L., Zhang, W., Peck, L., Kuczek, T., Grevstad, N., Mahon, A., Zentall, S.S.,
Arnold, L.E. og Burgess, J.R. (2003). EFA supplementation in children with inattention,
hyperactivity, and other disruptive behaviors. Lipids, 38, 1007-1021.
19. Toren, P., Sofia, E., Wolmer, L., Weitz, E., Dov, |, 0.fl. (1996). Zink deficiency in
ADHD. Biological Psychiatry, 40, 1007-102&.



[ stuttu mali!
pegar kemur ad pvi ad notast vid
mataraedi sem medferd vié ADHD

er naudsynlegt ad eyda 6llum
ituref il heilans. . .
eiturefnum sem berast til heilans Taka Gt Innleida
Hreinsa og graeda parf meltingar-
veginn svo hann verdi ekki upp- Glatein Gluteinlaust
s‘pretta'elturefr.]a i I|ka‘manum og Koo Hrisgrjonam;jolk
fjarleegja pau eiturefni sem safnast o B
hafa saman i vefjum likamans. Sirép Mondlur
Hunang Holla fitu
betta er gert med neaeringar- RUg Fisk
medferd sem felst i pvi ad huga vel ,
ad mataraedi og peim baetiefnum Byeg Llfra.ent raekta(’i
sem naudsynleg eru likamanum. Hafra Baetiefni
Pasta
Braud
Kex
Kokur
Majones
Mijolk
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Haegt er ad notast vid adferd med nokkud takmarkadri feedu:

Pa er tekid Ut mataraedi sem inniheldur litarefni, bragdefni, sikkuladi, MSG,
rotvarnarefni, koffein og mjdlkurvorur (21). Adferd pessi er svipud og adferd med
lag-naemnifaedi, munurinn er sa ad pessi adferd er frjalslegri. Med pessari adferd
er haegt ad profa sig afram med pvi ad taka ut pa faadu sem talin er slaam fyrir
barnid og arangur skodadur eftir nokkrar vikur. Moguleiki er & ad taka ut eina
faedu og skoda arangur, ef engin drangur maelist, pa er haldid afram ad taka ut
eina og eina faedu. Ef til vill er naudsynlegt ad taka Ut margar matartegundir til ad
arangur meelist.

Utiloka:

Gott er ad utiloka matveeli, feedubdtarefni (vitamin/steinefni) tannkrem, saelgaeti
og drykkjarféng sem innihalda tilbuin litarefni, bragdefni og rotvarnarefni (21).

Naudsynlegt ad gera!

Mikilvaegt er ad skoda innihaldslysingar & vorunum hvort i peim er: litarefni par 4

medal gult eda rautt. Naudsynlegt er ad athuga bragdefni par 4 medal vanilin sem er

notad i dekta vanillu. Einnig parf ad athuga saetuefnin aspartame, saccharine,

sucralose og 6nnur szetuefni. Vid petta ma baeta andoxunarefni, BHA, BHT og TBHQ,

rotvarnarefni, natrium benséat og benzésyru (21).
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21. Campell McBride, N. (2008). Meltingarvegurinn og gedheilsa; ndtturuleg medferd vid
bunglyndi, einhverfu, verkstoli, ofvirkni, gedklofa, lesblindu og athyglisbresti. Reykjavik:
Matur og heilsa ehf.
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Fara parf varlega i ad gefa sink
par sem eiturahrif og auka-
verkanir geta komid fram ef
gefnir eru staerri skammtar en
radlagdur dagskammtur, en pad
er 50 mg a dag.
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Glatein

Glutein er prétein sem finnst i korni, adallega hveiti, rugi, byggi og hofrum

(21).
U

Kasein

Kasein er prétein sem finnst i mjolk og mjélkurafurdum (21).

%

Nokkur daemi um feedutegundir sem innihalda glutein og kasein:

Unnin kolvetni, mjélkurafurdir og sykur.

Braud, kex, kokur, seelgeeti, flogur, morgunkorn, pasta, mjolk og saet jogurt (21).
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21. Campell McBride, N. (2008). Meltingarvegurinn og gedheilsa; ndtturuleg medferd vid
bunglyndi, einhverfu, verkstoli, ofvirkni, gedklofa, lesblindu og athyglisbresti. Reykjavik:
Matur og heilsa ehf.
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Fendl og salysalt

Allar korntegundir, kjot, fiskur, egg, mjolk, dvextir, gr&anmeti og plontuefni eru full
af fendlum. bad parf ad taka Ut nanast allt greenmeti, dvexti, hnetur frae og oliur
(21).

Lag-naemni faedi nefnist pessi adferd. En pa fa bornin einungis tvenns lags kjot
(lamb, kjukling), kartoflur og hrisgrjon, tvenns konar avexti (banana og perur),
greenmeti (kal, spirur, blémkal, spergilkal, agurkur, selleri, gulraetur) og vatn.
Einnig fa bornin kalk, magnesium, sink og nokkur grunnvitamin, til ad mynda D
vitamin og jarn. Einnig er gott fyrir pau ad fa lysi. Eftir fijdrar vikur zetti ad vera
farinn ad sjast drangur. P4 er haegt ad préfa eina faedutegund fyrir sig og sja
hvernig barninu reidir af eftir tvo til prja daga. Ef barnid fer ad syna daeskilega
hegdun pa hefur barnid épol fyrir peirri faedu. Svona ma svo prufa sig afram (11).

bad getur verid erfitt ad halda barninu a svona strongu fadi en pad er vel pess
virdi ad reyna.

21. Campell McBride, N. (2008). Meltingarvegurinn og gedheilsa; nattiruleg medferd vio W

punglyndi, einhverfu, verkstoli, ofvirkni, gedklofa, lesblindu og athyglisbresti. Reykjavik:
Matur og heilsa ehf.

11. Carter, S.M., Urbanowicz, M., Hemsley, R., Mantilla, L., Strobel, S., Graham, P.J. 0%
Taylor, E. (1993). Effects of a few food diet in Attention Deficit Disorder. Archives of’
Decease in Childhood, 69, 564-568.
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