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Mate dité s ADHD? Vyrad'te z jidelniCku téchto pét potravin, které snizuji pozornost.

To, co jime, vyznamné ovliviiuje Cinnost mozku, naSe nalady nebo aktivitu. Dvojnasobné to plati u
déti s ADHD, tedy s poruchou pozornosti a s hyperaktivitou. Nevhodna strava zvySuje riziko zhorSeni
projevl ADHD aZ 0 92 %. Cislo vyplyva ze studie z roku 2020.

wEXistuji potraviny, které sniZuji pozornost, coZ je u déti s ADHD neZddouci. Proto je dlslednost ve
stravé a vhodnd volba potravin u déti s poruchou pozornosti zdsadni,” upozorfiuje zakladatelka
Institutu vyZivovych poradcl a health kou¢ka Pavla PeSkova Gazdikova.

5 potravin, kterym je lepSi se vyhnout

® Bilé peCivo — podle studii pSenice a lepek zplUsobuji, Ze nékteré déti maji zhorSenou
pozornost

e Barevné pelivo — mnoho tmavého peciva neobsahuje celozrnnou mouku, ale pSeni¢nou,
ktera neni pro déti s ADHD vhodna. Tmavé pecivo se nerovna vzdy zdravé pecivo

e Sladkosti — oplatky, suSenky, lizatka... &im vic cukru nepozorné déti maji, tim vic jsou
neklidné

e Sladké bublinkové napoje — obsahuji velké mnoZstvi pfidaného cukru, uméld barviva a
konzervanty, které zhor$uji prib&h ADHD

e Prlmyslové zpracované potraviny — obsahuji uméla barviva, konzervanty, pfidany cukr,
alergeny, které mohou zhorSit projevy hyperaktivity a sniZit pozornost

Jaké potraviny zaradit do jidelniCku?

,U déti s ADHD je potfeba mit v jidelniCku alespori 2 gramy Omega3 mastnych kyselin, které jsou
nezbytné pro sprdvny vyvoj mozku. Nezbytny je také hoiCik, zinek a zdroveri doporucuji konzumovat
potraviny, které obsahuji antioxidanty. Proto u ndkupu vénujte pozornost sloZeni potravin,” Fika Pavla
PeSkova Gazdikova.
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Pavla PeSkova Gazdikova je zakladatelka Institutu vyZivovych poradcu, health kouCka a lektorka.
VyZivu studovala ve Svycarsku, v Holandsku a v Ciné&. Je také autorkou metody Health koué.



