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Welche Rolle spielt die 
Ernährung bei ADHS?

Ernährungstherapie und Prävention
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ADHS – Kurzbeschrieb

 ADHS steht für Aufmerksamkeits-Defizit-Störung mit oder ohne Hyperaktivität 

(ADHS, AD(H)S, ADS)

 wissenschaftlich belegt und neurobiologisch erklärbar 

 genetische bedingtes Ungleichgewicht der Botenstoffe (Neurotransmitter) im Gehirn mit 
veränderter Reizverarbeitung

 Umwelteinflüsse können dabei verstärkend wirken

Sue Schupp, BSc – Ernährungsberaterin SVDE

www.elpos.ch 15.08.2024

Wovon sprechen wir?

Reizweiterleitung
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Normale Reizweiterleitung

1. Reiz kommt an und löst Freisetzung von 
Botenstoffen aus

2. Die Botenstoffe binden an den Rezeptoren 
und aktivieren dadurch das Empfängerneuron

3. Die Botenstoffe werden durch die Pumpe 
wiederaufgenommen

Wovon sprechen wir?
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ADHS - Reizweiterleitung
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Botenstoffstörung bei ADHS

1. Reiz kommt an und löst Freisetzung von 
Botenstoffen aus

2. Freisetzung der Botenstoffe geschieht 
normal 

3. Die Aufnahme der Botenstoffe ist erhöht 
durch zu viele oder überaktive Pumpen

Wovon sprechen wir?

ADHS - Prävalenz

 rund 200’000 Betroffene in CH

 Kinder: ca. 5%

 Erwachsene: ca. 2.5%

 Dunkelziffern?

 ADHS ist keine Erkrankung

 ADHS gilt gemäss DSM-5 und ICD-10 als psychische Störung
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ADHS - Formen
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Hauptsymptome

 Aufmerksamkeitsdefizit 

 Hyperaktivität 

 Impulsivität

Wovon sprechen wir?

ADHS - Behandlung
 «Maskieren» als intuitive Strategie

 Verhaltenstherapie
 Elternmanagement-Schulung
 Medikation mit Psycho-Stimulantien 
→ verändern das Zusammenspiel besƟmmter NeurotransmiƩer im Gehirn 

 Methylphenidat
 Dexmethylphenidat
 Lisdexamfetamin
 Atomoxetin

 …

Sue Schupp, BSc – Ernährungsberaterin SVDE

Lange KW, Lange KM, Nakamura Y, Reissmann A. Nutrition in the Management of ADHD: A Review of Recent Research. Curr Nutr Rep. 2023 Sep;12(3):383-394.

Wovon sprechen wir?
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ADHS – Exekutivfunktionen
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Wovon sprechen wir?

www.initiativpark.com 20.08.2024

ADHS – Einfluss auf Ernährung

 Mahlzeitenplanung (Handlungsplanung)
 Regelmässige Mahlzeiten (Zeitgefühl/Hyperfokus/Handlungsplanung)
 Nahrungsmittelwahl (Impulsivität/Entscheidungsfindung/Einstellen auf Neues)
 Essen als Copingstrategie (energiereibendes «Maskieren»/Frustrationstoleranz)
 Präferenz für Koffein/Zucker… (Copingstrategie)
 …

Sue Schupp, BSc – Ernährungsberaterin SVDE

Einfluss auf Ernährung?
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ADHS – Essstörungen
ADHS-Betroffene haben ein signifikant höheres Risiko für verschiedene Formen von Essstörungen

 Anorexia Nervosa
 Bulimia Nervosa
 Binge Eating Disorder
 Frühkindliche Essstörungen
 Adipositas
 Psychische Erkrankungen
 …

Sue Schupp, BSc – Ernährungsberaterin SVDE

Nazar BP, Bernardes C, Peachey G, Sergeant J, Mattos P, Treasure J. The risk of eating disorders comorbid with attention-deficit/hyperactivity disorder: A systematic review and meta-analysis. Int J Eat Disord. 2016 
Dec;49(12):1045-1057.

Pennell A, Couturier J, Grant C, Johnson N. Severe avoidant/restrictive food intake disorder and coexisting stimulant treated attention deficit hyperactivity disorder. Int J Eat Disord. 2016 Nov;49(11):1036-1039.

Einfluss auf Ernährung?

ADHS - Ernährungstherapie
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Ernährungstherapie
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ADHS - Review
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Ernährungstherapie

Review aus dem Jahr 2023

873 Papers – nach Ausschluss noch 54
 ADHS-spezifisch
 zum Thema Ernährung
 Von Fachpersonen geprüft

ADHS – Magnesium

→  klinische Relevanz dieser Resultate unklar
→ Datenlage nicht ausreichend für Empfehlung einer Magnesium-Supplementation

Sue Schupp, BSc – Ernährungsberaterin SVDE

Ernährungstherapie

Lange KW, Lange KM, Nakamura Y, Reissmann A. Nutrition in the Management of ADHD: A Review of Recent Research. Curr Nutr Rep. 2023 Sep;12(3):383-394.

Mg
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ADHS – Zink

→  klinische Relevanz dieser Resultate unklar
→ Datenlage nicht ausreichend für Empfehlung einer Zink-Supplementation

Sue Schupp, BSc – Ernährungsberaterin SVDE

Ernährungstherapie

Lange KW, Lange KM, Nakamura Y, Reissmann A. Nutrition in the Management of ADHD: A Review of Recent Research. Curr Nutr Rep. 2023 Sep;12(3):383-394.

Zn

ADHS – Eisen

→  klinische Relevanz dieser Resultate unklar
→ Datenlage nicht ausreichend für eine generelle Empfehlung einer Eisen-
Supplementation (vielleicht für einzelne Jugendliche)
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Ernährungstherapie

Lange KW, Lange KM, Nakamura Y, Reissmann A. Nutrition in the Management of ADHD: A Review of Recent Research. Curr Nutr Rep. 2023 Sep;12(3):383-394.

Fe
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ADHS – Vitamine

→  klinische Relevanz dieser Resultate unklar
→ Datenlage nicht ausreichend für Empfehlung einer Vitamin D-Supplementation

Sue Schupp, BSc – Ernährungsberaterin SVDE

Ernährungstherapie

Lange KW, Lange KM, Nakamura Y, Reissmann A. Nutrition in the Management of ADHD: A Review of Recent Research. Curr Nutr Rep. 2023 Sep;12(3):383-394.

ADHS – Ω-3-Fettsäuren

Sue Schupp, BSc – Ernährungsberaterin SVDE

Ernährungstherapie

Lange KW, Lange KM, Nakamura Y, Reissmann A. Nutrition in the Management of ADHD: A Review of Recent Research. Curr Nutr Rep. 2023 Sep;12(3):383-394.
NICE Guideline NG87 (NICE 2018a) Attention deficit hyperactivity disorder: diagnosis and management. Available at https://www.nice.org.uk/guidance/ng87

→  klinischer Nutzen von Ω-3/Ω-6-Supplementationen nicht erwiesen 
→ Datenlage nicht ausreichend für Empfehlung einer Ω-3/Ω-6-Supplementationen - am ehesten bei Defizit
→ in der SchwangerschaŌ gelten die Empfehlungen zur SupplementaƟon mit Ω-3-FS
→ Potentiell nachteilige Effekte von Langzeit-Ω-3-FS-Supplementationen sollen bedacht werden
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ADHS – Probiotika

→ Datenlage nicht ausreichend für Empfehlung einer Probiotika-Supplementation

Sue Schupp, BSc – Ernährungsberaterin SVDE

Ernährungstherapie

Lange KW, Lange KM, Nakamura Y, Reissmann A. Nutrition in the Management of ADHD: A Review of Recent Research. Curr Nutr Rep. 2023 Sep;12(3):383-394.

ADHS – Zucker

→ Datenlage nicht ausreichend für Elimination von Zucker 

Sue Schupp, BSc – Ernährungsberaterin SVDE

Ernährungstherapie

Lange KW, Lange KM, Nakamura Y, Reissmann A. Nutrition in the Management of ADHD: A Review of Recent Research. Curr Nutr Rep. 2023 Sep;12(3):383-394.
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ADHS – Essgewohnheiten

→ eine ausgewogene Ernährung ist zentral für ADHS-Betroffene
→ Datenlage belegt keinen therapeuƟschen Effekt einer ausgewogenen Ernährung bei ADHS

Sue Schupp, BSc – Ernährungsberaterin SVDE

Ernährungstherapie

Lange KW, Lange KM, Nakamura Y, Reissmann A. Nutrition in the Management of ADHD: A Review of Recent Research. Curr Nutr Rep. 2023 Sep;12(3):383-394.

ADHS – Herausforderungen
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Ernährungstherapie
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ADHS – Oligoantigenic-/Few-Foods Diet

→ Elimination auf Wunsch der/des Betroffenen begleiten
 nach Essprotokoll-Analyse individuell
 nach Hinweis zu limitierter Evidenz und Risiken
→ Risiken von EliminaƟonsdiäten für Essstörungen bedenken

Sue Schupp, BSc – Ernährungsberaterin SVDE

Ernährungstherapie

Lange KW, Lange KM, Nakamura Y, Reissmann A. Nutrition in the Management of ADHD: A Review of Recent Research. Curr Nutr Rep. 2023 Sep;12(3):383-394.

ADHS - Energiebilanz
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Ernährungstherapie
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FAZIT: ADHS – Ernährungstherapie
 altersentsprechende, ausgewogene, mediterrane Ernährung ist zentral

 gezielte Vitamin- und Mineralstoff- und Omega-3-Fettsäuren-Supplementation 
 bei bestätigtem Defizit, ernährungstherapeutisch vermuteter Unterversorgung oder auf Wunsch der/des 

Betroffenen
 Dosierung nach ärztlicher Verordnung/SGE-Referenzwerten/krankheitsspezifischen Guidelines
 bei unausgewogenen Essgewohnheiten einfacher Tagesbedarf mit komplettem Vitamin- und 

Mineralstoffpräparat nach SGE-Referenzwerten/Upper-Limits EFSA     

 Elimination auf Wunsch der/des Betroffenen begleiten 
 nach Essprotokoll-Analyse
 nach Hinweis zu limitierter Evidenz und Risiken

Sue Schupp, BSc – Ernährungsberaterin SVDE

Ernährungstherapie

Holton KF, Nigg JT. The association of lifestyle factors and ADHD in children. J Atten Disord. 2020;24:1511–20
NICE Guideline NG87 (NICE 2018a) Attention deficit hyperactivity disorder: diagnosis and management. Available at https://www.nice.org.uk/guidance/ng87

ADHS-Betroffene beraten
 in Beziehungsaufbau investieren

 organisatorische Hilfen zur Terminwahrnehmung (bspw. Termin-Reminder)

 räumliche Ordnung und möglichst wenig Ablenkung 

 klare und kurze Kommunikation

 klare Rahmenbedingungen und Regeln (Kinder), aber auch auf Nöte eingehen

 aktive Mitarbeit bei Wissenstransfer

 Planungshilfen, Routine und Erinnerungen etablieren

 schriftliche Interventionsvereinbarung (konkrete Schritte)

 Beratung-Methoden: Teach Back / Chunk Check / Tools für Planung / Checklisten / Erinnerungen (Timer) / …

 allfälliger Verdacht auf ADHS in der Beratung ansprechen 

Sue Schupp, BSc – Ernährungsberaterin SVDE

ADHS beraten
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